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শীস্ত্রসম্মত শারীরিক শিক্ষা সম্বন্ধে-_বই বাংলা ভাষায় 
খুবই কম। বিশেষতঃ মেয়েদের শারীরিক শিক্ষার তত্ব 
সম্বন্ধীয় বই নাই বলিলেই চলে । লেখিকা এই বইতে সেই 
অভাব দ্র করার চেষ্টা করিয়াছেন। 

আমরা প্রায়শই শারীরিক শিক্ষা সম্বন্ধে নানা কথা বলি 
কিন্ত ব্যায়াম যে শিক্ষার একটি একান্ত প্রয়োজনীয় বিষয় 
তাহা খুব আত্তরিকভাবে গ্রহণ করি না। ব্যায়ামের যে 
একটি শাস্ত্রসঙ্গত ধারা আছে, ইহার প্রয়োগ যে পাত্রাপাত্র 
ও ক্ষেত্রাক্ষেত্র বিচার সাপেক্ষ তাহা অনেকেরই পরিষ্কারভাবে 
জানা নাই; তাই শিক্ষক শিক্ষিকারা অনেক সময় ইহার 
প্রয়োগ-পদ্ধতিতে ভুল করেন। এই ধরনের পুস্তক তাহাদের 
এই বিষয়ে অনেক উপকারে লাগিবে বলিয়া মনে করি। 

লেখিকা শারীরিক শিক্ষার তত্ব, তথ্য ও প্রয়োগপদ্ধতি 
সম্বন্ধে প্রত্যক্ষ অভিজ্ঞতা লাভ করিয়াছেন। তাহার এই 
উদ্ম প্রশংসনীয় | ইতি 


শ্ীক্ষিতীন্দ্রনাথ রায় 
ভূতপূর্ব, শারীরিক শিক্ষার প্রধান পবিদর্শক ও 
সরকারী শারীরিক শিক্ষণ মহাবিগ্ভালযের 
অধ্যক্ষ । পশ্চিমবংগ | 


উৎসর্গ_ 


আমার কর্ম প্রেরণার উৎস, প্রিয় ছাত্রীদের উদ্দেশ্বে 
এই প্রথম প্রচেষ্টা উৎসর্গ করলাম । 


ভূমিক! 


যার উৎসাহ বাক্য এবং উপদেশ আমাকে এই রচনায় 
উদ্ভোগী করেছে, বাংলা দেশের শারীরশিক্ষা জগতের সেই 
বিশিষ্ট শিক্ষাবিদ শ্রীযুক্ত ক্ষিতীন্দ্রনাথ রায় মহাশয়কে আমার 
অন্তরের কৃতজ্ঞতা সর্বাগ্রে জানাই । 

শারীর চর্চা বিষয়ে অগ্রণী এবং শিক্ষার ক্ষেত্রের অন্যতম 
বিশেষজ্ঞ শ্রীযুক্ত প্রশাস্তকুমার সেন এবং যে সব হিতৈষী 
বন্ধুদের সাহায্য ও শুভেচ্ছা আমার রচনায় উৎসাহ এবং প্রেরণা 
দিয়েছেন তাদের কাছে আমার গভীর খণ শ্রদ্ধার সঙ্গে 
স্মরণ করি। 

শিক্ষাবিদূ শ্রদ্ধেয় শ্রীনগেন্্রনাখ চট্টোপাধ্যায় মহাশয় 
আমার এই রচনার বহু ক্রটি সংশোধন করে দিয়ে উপকৃত 
করেছেন । 

আজ পৃথিবী জুড়ে, সুস্থ, সুন্দর, সুখী মানুষের জয়যাত্রার 
যে পদক্ষেপ শুরু হয়েছে, তার সঙ্গে আমরাও যুক্ত হয়েছি । 

শিক্ষানিকেতনগুলিতে পুরুষের সঙ্গে মেয়েদের মন এবং 
শরীরগুলিকে সুন্দর করে গড়ে তে'লার যে দেশজোড়। প্রেরণা 
এসেছে বহুদিনের অবহেলিত মহিলা সমাজকে সামাজিক 
জীবনে সুপ্রতিষ্ঠিত করার জন্য, তাদের শারীরিক ও মানসিক 
উন্নতির প্রয়োজন বোধ রাষ্ট্রের আবশ্ঠিক দায়িত্ব বলে যে 
স্বীকৃতি পেয়েছে, তাকে নানা ভাবে রূপ দেবার জন্য বহু 
আয়োজনের প্রয়োজন আজ অবশ্যই আছে। 

আজ আমাদের দেশের মেয়েদের জানতে হবে যে আহার, 
ঘুম, ও পরিচ্ছন্নতার মতো শারীর চর্চাও আমাদের অতি 
প্রয়োজন । কেবলমাত্র স্বাস্থ্য এবং অন্যান্য শারীরিক প্রয়োজন 


(২) 


ছাড়াও খেলা বা নৃত্যের মাধ্যমে আমাদের মানসিক আনন্দ 
পরিবেশনে এবং স্থৃস্থ, পরিচ্ছন্ন জীবনযাপনে, শারীর চার যে 
কতখানি দান আছে সে বিষয়ে আজ এই স্বাধীন দেশের 
মেয়েদের সচেতন হবার স্থচনা দিকে দিকে দেখা দিয়েছে £ 
সেই চেতনাকে আরও এগিয়ে নেবার বিশেষ দায়িত্ব রয়েছে 
শাবীরশিক্ষা ব্রতীদের উপর | 

যেসব শিক্ষাব্রতী, প্রাথমিক বিষ্ভালয় থেকে কলেজ পর্যন্ত 
মেয়েদের শারীরচ্ঠা পরিচালনার দায়িত্ব গিয়েছেন তাদের 
সাহায্যের জন্য এই সামান্য চেষ্টা নিয়োজিত হয়েছে । বইখানি 
বিশেষ করে লেখা হয়েছে সেইসব শিক্ষিকা এবং সংগঠিকাদের 
জন্য ধারা শাবীবশিক্ষার নির্ধারিত নীতিকে কাজে রূপায়িত 
করতে অগ্রসর হয়েছেন । 

বর্তমানের এবং আগামীকালের সুস্থ, স্বন্দর মানুষ গড়ে 
তোলার মহানব্রত এবং কর্মপ্রচেষ্টার সঙ্গে আমার সামান্য 
অভিজ্ঞতা যুক্ত করতে পেরে আমি নিজেকে তৃপ্ত এবং সার্থক 
বোধ করছি। 

আর একটি কথা না বললে আমার বক্তব্য অসম্পূর্ণ থেকে 
যাবে। শারীরচর্চার মূলনীতি ও পদ্ধতির ব্যাপারে স্ত্রী ও 
পুরুষের বিভেদ অতি সামান্যই ৷ সুতরাং আমার এ প্রচেষ্টা 
মুখ্যত মেয়েদের জন্য উল্লিখিত এবং উদ্দিষ্ট হলেও, পুরুষদের 
ক্ষেত্রে এর মূল নির্দেশ ও পদ্ধতির উপযোগিতা বহুলাংশেই 
সমভাবে প্রয়োজ্য বলে বোধ হয়েছে। 

সর্বশেষে বলতে হয়, আমার এই: প্রথম প্রচেষ্টায় বহু 
ক্রটিবিচ্যুতি থাকা স্বাভাবিক, তার জন্য উপদেশ এবং 
সমালোচনা প্রার্থনা করি । 
১২, ১৬২ 


এই বইখানি রচনায় নিম্নলিখিত বইগুলি থেকে আমি 
সাহায্য নিয়েছি ঃ 

00011016 01070088610 101" 0109] 
11111 13101196010, 

7000910006918 01730এ 11901917108 0100. 00200161010108 
_189 & 8001. 

(091099 & 090785 11910106 --01870966 179810, 

/ 13961010891] 10100 01121)5, []0, & 15901906101 
01010186501 00010, 10019, 

18078906100 & 011581091 7101)938 --01118 & ড102161) 
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আজকের শারীরশিক্ষা- মেয়েদের জন্য 
প্রথম অধ্যায় 
ধিষয়বস্ত-_ 
১। শারীর শিক্ষা কি? 
২। শারীর শিক্ষার বিভিন্ন বিষয় ও বিভাগ । 
৩। শারীরিক শিক্ষ। সথন্ধে পরিকল্পনা প্রণয়ন 
ও প্রয়োজনীয় ব্যবস্থা | 
(ক) স্থান (১) শ্রেণীকক্ষ (২) খেলার মাঠ। 
(খ) খেলার উপকরণ- প্রাথমিক ও উচ্চ 
মাধ্যমিক বিছ্যালয়। 
(গ) জুতা এবং পোষাক । 
৪| ক্লাস নেবার পদ্ধতি সম্বন্ধে আলোচন]। 
(ক) শিক্ষিকার আবশ্যকীয় গুণাবলী | 


(খ) গলার স্বরের ব্যবহার । রি 
(গ) ক্লাস পরিচালনার সময়--শিক্ষার জন; 
দক্ষতার জন্য । 5 
(ঘ) বাশীর ব্যবহার । (5) শিক্ষিকার অবস্থিতি | *** 
দ্বিতীয় অধ্যায় 


১। ব্যাখ্যা ( 00157056100 )। 
২। প্রদর্শন (10900078690 )। 
৩। আদেশ (০000107800. )। 
আদেশের প্রকার ভেদ__সরল ( 8100019) 
সংযুক্ত ব৷ মিশ্র (০0200195 )। 
৪| ব্যায়াম সংশোধন পদ্ধতি । ৪৭৪ 


তৃতীয় অধ্যাস্ব 


১। ব্যায়াম শিক্ষা! দিবার নিয়ম সম্বন্ধে আলোচন]1। 


২২ 
২৩ 
২৫ 


২১৭ 


৩৪ 


৩৯ 


8/০ 
বিষয়বস্ত 
২। পাঠ টীকা সম্বক্ধে আলোচন! । 


(ক) প্রারস্তিক কার্য । (খ) পরিবর্তনমূলক খেল।। 


(গ) দলগত খেলা । 
৩। শারীর শিক্ষা পাঠ পরিকল্পন1 (15998010 0190 ) 
স্বভাবজ নিয়মান্থগ | 


চতুর্থ অধ্যায় 
১। বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুনা । 
(ক) অন্গকরণমূলক (খ) বিভিন্ন অঙ্গের ব্যায়াম । 
২। শারীরিক শক্তিবুৃদ্ধি সম্বন্ধে আলোচন|। 
৩। (ক) দৌড় পরিচালনার শিক্ষাপদ্ধতি সম্বন্ধে 
আলোচনা । 
(খ) লক্ষন, (০0 ) উল্লম্ফন ( ্৪এ]৪) 
ক্ষিপ্রতা (8811165 ) সংক্রান্ত কার্যাদি | 
বিগ্ভালয় হইতে কলেজ পর্বস্ত শারীর শিক্ষা 
পাঠাক্রম ( 8511989 )। 
৪। ছাত্রীদের বয়স অনুযায়ী শারীর শিক্ষ| 
পাঠটাকার নমুন] | 
&| ছোটদের খেলার ধরন। 
৬। বিভিন্ন বয়সের উপযোগী ছোট খেল! 
( 111007 £81006 )। 


পঞ্চম অধ্যায় 
স্বাস্থ্য বিষয়ক আলোচন। 


(১) স্নান (২) অবসাদ বাক্লাস্তি (৩) তলপেটের 


ব্যথ1, পিঠের বেদনা, কোষ্ঠবদ্ধত1 প্রভৃতির জন্য 
বিশেষ ধরনের ব্যায়াম । 


৪২. 
৪৭ 
৪৯ 


৫৫ 


৬৬ 


৬৩ 


৭১ 


৭8 


৮৫ 


৯১ 
১০২ 


১১৬ 


প্রথম অধ্যায় 


১। শারীর শিক্ষ। কি ? 


শারীর শিক্ষা বর্তমানে শিক্ষাব্যবস্থার একটি প্রধান 
ংশরূপে স্বীকৃতি পেয়েছে । কিন্তু এর প্রকৃত পরিচয় দিতে 
গেলে সাধারণ শিক্ষার কথা থেকে স্ত্ুরু না করলে চলবে না । 
সাধারণ ভাবে “শিক্ষা” বলতে বর্তমানে আমরা এককথায় 
বলতে পারি পরিবর্তন আনা" । এই পরিবর্তন আসে যে 
শেখে তার মনে : এবং মনে পবিবর্তন আসার অর্থ এই যে 
শরীরের কোন না কোন অংশে এবং বিশেষ করে মস্তিষষে 
বা স্াযুমণ্ডলীতে তার ক্রিয়া ঘটিয়ে, শিক্ষা ব্যক্তিকে তার 
জীবনযাত্রীর বিভিন্ন ক্ষেত্রে, যথা সামাজিক, অর্থনৈতিক 
ইত্যাদি দিকে, তাকে সাফল্যের সঙ্গে প্রতিষ্ঠিত করতে এবং 
তার বিভিন্ন পারিপাশ্থিক অবস্থার সঙ্গে খাপ খাইয়ে সুস্থ সুন্দর 
পরিপূর্ণ জীবন উপভোগের সহায়ক হয় । 
আমরা শারীর শিক্ষাকে সেই ধরনের শিক্ষা বলতে পারি 
যা আমাদের শরীরের পরিবর্তন আনে, সেই পরিবর্তনের 
মধ্য দিয়ে আমাদের নৈতিক, সামাজিক এবং মানসিক উৎকর্ষ 
আসে, যার দ্বারা আমরা নিজেদের পারিপাশ্বিকের সঙ্গে 
খাপ খাইয়ে, কর্তব্যকর্ম সুষ্ঠু ও স্থুনিয়ন্ত্রিত ভাবে প্রতিপালিত 
করে সমাজে সার্থকভাবে বাস করতে সমর্থ হতে পারি। 
কাজেই এই ধরনের শিক্ষা। প্রথমত, প্রধানত এবং প্রত্যক্ষভাবে 
কাজে লাগাতে হবে শরীরের মাধ্যমে, অথবা শরীরকে কেন্দ্র 


২ শারীর শিক্ষা 


করে। কিন্ত মানুষ কেবল তার শরীর নিয়েই সম্পূর্ণ নয়। 
তার মন আছে, আছে তার চিস্তাশক্তি, কল্পনাশক্তি, ভাষা, 
ভাব আর আবেগ । মন তার এই বিভিন্ন রকমের প্রকাশ 
নিয়ে আমাদের শরীরের সঙ্গে একেবারে আছে একাকার হয়ে । 
কোথায় মন গেল শরীর এল, আবার শরীর এল কিন্তু মন 
এলো না, এর চুলচেরা ভাগ করা সম্ভব হয় না। তাই 
শরীরটিকে শিক্ষা! দেওয়ার অর্থ হচ্ছে--তাকে, তার মাংসপেশীকে, 
অস্থি সন্বিগুলিকে, তার অভ্যন্তরস্থিত বিভিন্ন যন্ত্র আর প্রণালী 
(0169103 ৪00 55629 ) গুলিকে উন্নত, এবং তার 
স্নায়ুমণ্ডলীর সঙ্গে পেশীর স্থষ্টি ঘনিষ্ঠ যোগাযোগের মাধ্যমে 
দক্ষতা বৃদ্ধির মধ্য দিয়ে মানুষকে পারিপাশ্থিকের সঙ্গে খাপ 
খাইয়ে সুন্দর, ম্স্থ ও সার্থক সামাজিক জীবনযাপন করতে 
সাহায্য করা এবং যেহেতু শরীর ও মনের সঙ্গে নিবিড় যোগাযোগ 
রয়েছে, একটিকে আকর্ষণ করলে অপরটিও এসে যায়; সেই 
কারণে শারীরিক শিক্ষার বিভিন্ন পর্যায়ের মধ্য দিয়ে মনটিও 
উন্নততর করার চেষ্টা কর! হয় । মনের সহজ আবেগ, আনন্দ এবং 
উৎসাহ পুরো বজায় রেখে, তার শক্তি ও দক্ষতা বৃদ্ধির মধ্য দিয়ে 
প্রাণশক্তির পরিপূর্ণ বিকাশ যা'তে হয় সেই লক্ষ্য সামনে রেখে 
শারীর শিক্ষার আয়োজন কর! হয়ে থাকে । 

স্বতরাং যে শিক্ষার দ্বারা শরীর ও মনকে সুস্থ ও সবল 
রেখে, ভাব, আবেগ, বুদ্ধিবিবেচনা এবং সামাজিক গুণগুলিকে 
স্বনিয়ন্ত্রিতভাবে পরিচালিত করা যায় তাকেই আমরা এককথায় 
বলতে পারি “শারীর শিক্ষা । 


শারীর শিক্ষা! কি? ৩ 
২। শারীর শিক্ষার বিভিন্ন বিষয় ও বিভাগ 


শারীর শিক্ষাকে সাধারণত বিদ্যালয়ের প্রাথমিক বিভাগ 
থেকে কলেজ পর্যস্ত খেলাধুলার কেন্দ্র (6185 ০০০০৩ ) 
গুলিতে নিয়লিখিত বিষয়গুলির অল্পবিস্তর শিক্ষা দেবার 
প্রয়োজন হয়ে থাকে। শিক্ষিকা তার প্রয়োজন ও 
সুযোগ-স্থবিধা অনুযায়ী এগুলির মধ্য থেকে নিজের কার্য 
পরিকল্পনা গ্রহণ করবেন । 

১। দলবদ্ধ ক্রীড়া (75917) 03917093 ) 

২। একক বা দ্বৈত ক্রীড়া (10701519081 01: 10009] 
91065 ) ৃ 

৩। ছন্দ ও তাল সহযোগে শারীর চর্চা এবং নৃত্য 
(31১01000155 9170 [08006 ) 

8৪। নিয়মান্ুগ ব্যায়াম-পদ্ধতি ( ঢ01008] 80051055 ) 

৫। সন্তরণ, ঝাপ দেওয়া, জীবনরক্ষামূলক কার্য (ড/80 
৪8001510165 ) 

৬। শীতকালীন মাঠের 90০91:05 401১15005 

৭। জিমনাস্টিক্‌স্‌। 

৮। বিবিধ। 

১। দলবদ্ধ ক্রীড়া £ আমাদের দেশের মেয়েদের উপযোগী 
দলবদ্ধ খেলা হিসাবে ভলিবল, ক্যাপ্টেনবল, থোবল, নেটবল, 
বাস্কেটবল, সফট বল, হকির উল্লেখ করা যেতে পারে । 

২। একক বা দ্বৈত ক্রীড়। হিসাবে মেয়েদের মধ্যে তীর 
ছোঁড়া ( £:01৮015 )১ টেনিকয়েট, টেবৃল্-টেনিস, ব্যাডমিণ্টন ও 
টেনিসের প্রচলন করা যেতে পারে। 

৩। বিভিন্ন নৃত্যমূলক কাজের মধ্যে লোকনৃত্য, ব্রতচারী, 
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জিমনাস্টিক, নৃত্য-_এ ছাড়া পতাকা (7198), ছোট লাঠি 
(/90৭ ), বড় লাঠি (7০16), লেজিম (1,921), চক্র 
€ 8105 ) ও ডান্ববেল, মুণ্ডর প্রভৃতি সহযোগে বিভিন্ন প্রকার 
সৌখিন ড্রিল নৃত্যের ব্যবস্থা করা যেতে পারে । ব্যালান্স বীম 
ব৷ ব্যালান্স ফর্ম-এর উপর রঙীন বল অথবা রিং সহযোগে বহু 
প্রকার নৃত্যভঙ্গী তালে করানো যায় । 

৪। নিয়মান্গ ব্যায়াম চর্চার মধ্যে খালি হাতে ব্যায়াম 
একটি প্রধান বিষয়। তারপরেই উল্লেখ করা যায় কুচকাওয়াজ 
বা মাচিং এই ছুইটি বিষয় শারীর চর্চায় বিশেষ প্রাধান্য 
পেয়ে থাকে । 

৫। ছুই একটি বিশিষ্ট বিদ্যালয় ব্যতীত বেশীর ভাগ স্কুল 
কলেজে সাতারের উপযোগী পুকুর না থাকায়, মেয়েদের সাতার, 
ডাইভিং, জীবনরক্ষণ ইত্যাদি বিষয়গুলির শিক্ষার ব্যবস্থা করা 
সম্ভব হয় না। এবিষয়ে যতদিন পর্যন্ত স্কুল প্রভৃতিতে 
যথেষ্ট স্বব্যবস্থা না হবে ততদিন মেয়েদের পক্ষে এই বিষয় 
গুলিতে উন্নতি করা কঠিন। সহরের যে সব স্কুলে পুকুরের 
স্থববিধা আছে, তার নিকটবর্তা একাধিক স্কুল কলেজের মেয়েরা 
উপযুক্ত শিক্ষিকার তত্বাবধানে নির্দিষ্ট দিনে পর্যায়ক্রমে 
উক্ত পুকুরের স্বযোগ নেবার ব্যবস্থা করতে পারে । 

৬। £৯0১160০5-এর মধ্যে দৌড়, উচ্চলম্ষন, দীর্ঘলম্ষন, 
ক্রিকেটবল ছোড়া, 0861175 1[0150085$, 9101 90 ছোড়া 
ইত্যাদি ব্যবস্থা করা খুব কঠিন নয়। এরজন্য প্রয়োজন 
উপযুক্ত মাঠ এবং লাফাবার উপযোগী বালিপূর্ণ নরম মাটির 
প্রস্তত স্থান ৷ 

৭। মেয়েদের জিমনাস্টিকসের মধ্যে সামনে ও পিছনে 
ডিগবাজি খাওয়া, মাথার উপর দাড়ানো, হাতের ওপর 


শারীর শিক্ষা কি? & 


ঈাড়ানোঃ পমেল্ড, হর্স বা বক্সের উপর হাতে ভর দিয়ে বিভিন্ন 
প্রকারে লাফানো, দড়িবেয়ে ওঠা, %৪]1 ৮গরা বেয়ে ওঠা, 
ঝোল! হাতে বেয়ে চলা, পিরামিড তৈরী- এগুলির মধ্যে 
ব্যবস্থা অনুযায়ী বিষয় নির্বাচন করা যেতে পারে । 

৮। এছাড়া আত্মরক্ষামূলক কসরত যেমন লাঠি খেলা, 
ছোরা খেলা, জুজুতসু প্রভৃতি সংশোধনমূলক ব্যায়াম, প্রতি- 
যোগিতামূলক ছোট ছোট খেলা ইত্যাদি ও পরিকল্পনার 
অন্তভু্ত করা যেতে পারে । 

শিক্ষণীয় বিষয়গুলি নির্বাচন করার সময় অবশ্য মনে রাখতে 
হবে- ছাত্রীর বয়স, শারীরিক ও মানসিক যোগ্যতা, প্রয়োজন 
বোধ বা চাহিদা, আথিক সংগতি, স্থান__যেমন মাঠ, বড় “হল' 
ঘর, জিম্ন্যাসিয়াম, পুকুর প্রভৃতির স্থষোগসুবিধা বা সম্ভাবন! 
কিরূপ আছে। 

এছাড়া উপরোক্ত বিষয়গুলিতে শিক্ষা দেবার জন্য দক্ষ 
শিক্ষিকার সাহায্য পাবার স্বঘোগ আছে কিনা তাও বিবেচনা 
করতে হবে । 

এগুলির উপর ভিত্তি করে শিক্ষিকা বা সংগঠিকা তার 
পরিকল্পন৷ প্রণয়ন করবেন | 


৩। শারীর শিক্ষ। সন্বন্ধে পরিকল্পনা 
ও প্রয়োজনীয় ব্যবস্থা 


শিক্ষার এই বিভাগটিতে শিক্ষিকার ব্যক্তিত্ইই সব চাইতে 
প্রয়োজনীয় বস্ত। আনন্দপূর্ণ স্ৃস্পষ্ট ব্যক্তিত্ব যত সহজে 
ছাত্রীকে কাজে অনুপ্রাণিত করতে পারে এমনটি আর কিছুতেই 
নয়। অতি স্বন্দর বিষয়বস্ত ও নিষ্প্রাণ, দ্িধাগ্রস্ত শিক্ষিকার 
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দ্বার ব্যর্থ হয়ে যাবার দৃষ্টান্ত বিরল নয়। হাসিখুসী, 
প্রাণোচ্ছল, সহানৃতূতিপূর্ণ ব্যক্তিত্ব শ্রেণীর প্রারস্তিক আকর্ষণকে 
বিলম্বিত করে স্থায়িরূপ দান করে । 

উপস্থিতবুদ্ধি, সহানুভূতি এবং কক্পনাশক্তির প্রয়োজন 
এর পরেই । শিক্ষার্থীর আকাতক্ষাঃ চাহিদা এবং তার শারীরিক 
ও মানসিক প্রস্ততি শিক্ষিকাকে বুঝে নিতে হবে এবং সেই 
অন্ুপাতে পরিকল্পনা গ্রহণ করতে হবে । 

যখন শিক্ষিকা বিদ্যালয় বা কলেজের শাবীর শিক্ষার দায়িত্ব 
গ্রহণ করেন, তখন প্রথমেই তার কতকগুলি বিষয়ে বিশেষ 
ধারণা থাক দরকার । তাকে জানতে হবে, বিগ্ভালয়ের কাছ 
থেকে শিক্ষণীয় বিষয়ের জন্য তিনি কি কি সুবিধা পেতে 
পারেন। কোন কোন বিষয়ে এ শিক্ষাপ্রতিষ্ঠানে পূর্ব থেকে 
শিক্ষাদানের প্রচলন আছে, অর্থাৎ সাতারের স্বযোগ আছে 
কিনা, খেলার জন্য মাঠ ব! খানিকটা উন্মুক্ত জায়গা আছে কিনা, 
অথব! হলঘর বা ক্লাসঘর নিদিষ্ট আছে, কিংবা সাধারণ ক্লাস- 
ঘরকেই কাজে লাগাতে হবে কিনা, দৈনিক কত ঘণ্টা শারীর 
শিক্ষার জন্য কার্ধস্চিতে নিদিষ্ট আছে। এরপর আসছে 
শিক্ষিকার উদ্দেশ্য, আকাজ্ষা এবং কর্মদক্ষতা । তারপরে 
ছাত্রীদের প্রয়োজন এবং আগ্রহকে ভিত্তি করে শিক্ষিকাকে 
তার কাজের বর্তমান পরিকল্পনা গড়তে হবে । 

আদর্শ পরিকল্পনা গড়তে গিয়ে বাস্তবকে ভুলে গেলে 
চলবে না। শিক্ষিকাকে বিবেচনা করতে হবে কতখানি 
আয়োজন করার ক্ষমতা তার আয়ত্তের মধ্যে আছে। এর 
উপরে ভিত্তি করে একটি সারা বছরের পরিকল্পনা! তৈরী করতে 
হবে। আবার সেটিকে প্রয়োজন অনুযায়ী অপেক্ষাকৃত 
স্বল্লাংশে ভাগ করতে হবে ; অর্থাৎ তিন মাসের কাজ শেস 
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হবার পর মুল্যায়ন করে দেখতে হবে; এ সময়ের নিদিষ্ট 
লক্ষ্যের পুরো কাজ হয়ে থাকলে আবার পরবর্তাঁ অংশের লক্ষ্যে 
অগ্রসর হতে হবে। যদি মুল্যায়ন করে দেখা যায় যে কাজটির 
পূর্বাংশ সম্পূর্ণ হয়নি, তবে পরবর্তী সময়ে কাজগুলি বিলঘ্িত 
করে সম্পূর্ণ করে নিতে হবে । এমনিভাবে পুরো এক বছরের 
কাজের মূল্যায়নের পরই শিক্ষিকা বা সংগঠিকা বুঝতে পারবেন 
যে তার কাজ পরিকল্পনা অনুযায়ী কতখানি সফল হয়েছে। 
এবং এর উপর ভিত্তি করেই পরিকল্পনার সার্থক রূপায়ণ সম্ভব । 
এগুলির বিস্তৃত আলোচনা এবার করা যাক। 


(ক) স্থানম--( 4১০০০920509080692 ) 

আলোবাতাসধুক্ত বিস্তৃত স্থাণের প্রয়োজন সম্বন্ধে আজ 
সবাই সচেতন ; স্থতরাং বিভিন্ন ধরনের শারীর শিক্ষার জন্য 
জিম্ন্যাসিয়াম, সাতারের পুকুর এবং খেলার মাঠের প্রয়োজন 
আজ সর্বজন বিদিত। 


(খ) শারীর 1শক্ষার শ্রেণীকচ্ষ বা! জিমন্যাসিম্সাম$ 


শারীর শিক্ষার জন্য নিদিষ্ট বঝড়ঘর থাকলে কতকগুলি 
বিষয়ে বিশেষ স্বববিধা হয়, যেমন মেয়েদের জন্য ইচ্ছামত বিশেষ 
পোষাক ব্যবহার করানো ঘরেই সম্ভব। এছাড়৷ শুয়ে, বসে 
বা গড়িয়ে যে সব কাজ করান যায় তার ও পূর্ণ স্থযোগের 
ব্যবহার এতে করান যেতে পারে। নানারকম নৃত্যমূলক 
শরীরচর্চা, যা মেয়েদের জন্য বিশেষ প্রয়োজনীয়, সেগুলি 
উন্মুক্ত স্থানের চেয়ে ঘরে করানোতে স্বাধীনতা কিছু কম 
থাকলেও সহজ ও ্বচ্ছন্দ বোধ বেশী থাকে । 

এই বিশেষ ঘরটি আকারে যত বড় হয় ততই ভাল সন্দেহ 
নাই। বেশীর ভাগ বিগ্ভালয় বা কলেজে জায়গার অভাবেই 
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অনেক ধরনের কাজ করান সম্ভব হয় না। আমাদের লক্ষ্য 
হওয়া! উচিত এমন একখানি ঘর যার দৈর্ঘ্য হবে ৭০ ফীট এবং 
প্রস্থ হবে ৪০ ফীট (৭০৮৪০) এবং উচ্চতা ১৫ থেকে 
২০ ফীট। এর সঙ্গে সানাগার এবং পোষাক পরিবর্তনের 
জন্য ছোট ঘর সংলগ্ন থাকা আবশ্কক। আলো, বাতাস 
চলাচলের জন্য বড় বড় জানালা এবং কাঠের মেঝে হলে ভাল 
হয়। মেঝে খুব পালিশ ন1 হওয়াই বাঞ্কনীয়; কারণ এতে 
পদশ্থালন হয়ে সহজ আঘাত লেগে যাবার সম্ভাবনা থাকে ।১ 


মেঝে বা ফ্লোর সর্বদা পরিফার থাকা বিশেষ প্রয়োজন ; 
কারণ অনেক সময় শুয়ে এবং বসে ব্যায়ামগুলি করাবার 
প্রয়োজন হয় এবং কখনও সামান্য আঘাত লেগে কেটে যাওয়ার 
সম্ভাবনাও থাকে । 


লাফাবার দড়ি, বল, নেট প্রভাতি ছোটখাট উপকরণগুলি 
রাখবার জন্য কাঠের বাক্স, র্যাক্‌ বা শেল্ফ দরকার । এগুলি 
সম্ভব হলে পাশের একটি ছোট ঘরে রাখা ভাল, কারণ 
বড় ঘরটির যতটা সম্ভব স্থান কাজে লাগান যায় তার দিকে দৃষ্টি 
রাখতে হবে। 

যদি ৬/৪11 18: এবং দড়ি বেয়ে উঠার ব্যবস্থা থাকে, 
সেগুলি যা'তে ঘরের সামান্যতম অংশ জুড়ে থাকে সেদিকে 
নজর রাখতে হবে। 


১ আমাদের দেশের আথিক সংগতির কথা বিবেচনা! করে দেখ 
যায় এক্প জিমন্তাসিয়াম বছ বিছ্ভালয়েই বর্তমানে সম্ভব না হতে 
পারে। একপ অবস্থায় জিমন্তাসিয়ামের পরিবর্তে অপেক্ষাকৃত স্বল্পব্যয়ে 
নিথ্িত কয়েকটি মজবৃত স্তপ্ভের উপর বা খুঁটির উপর আচ্ছাদন যুক্ত 
স্বান হলেই জিম্গাসিয়ামের কাজ চালান যেতে পারে । 
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(গল) খেলার আঠঃ 
জায়গাটি ছোট হলেও ঘরের চেয়ে বড় নিশ্চয়ই হবে । 
স্বতরাং ছোটদের জন্য দৌড়, লাফালাফি এবং বলছোড়ার 
এখানে পর্যাপ্ত ম্মযোগ থাকবে ৷ মাঠটি ঘেরা হলেই ভাল হয়। 
যদি তানাহয়পর্দা দিয়ে ঘিরে দেবার ব্যবস্থাও করা যেতে 
পারে । কৃত্রিম প্রাচীর বা ঝেষ্টনীর পরিবর্তে গাছের ঝেষ্টনী 
করা যেতে পারে, গাছের বেষ্টনী দেখতে অধিকতর সুন্দর হয়। 
এ নইলে মেয়েরা স্বচ্ছন্দে খেলাধুলা বা দৌড়ান, লাফানতে 
সংকোচ বোধ করতে পারে । 
যেসব বিদ্যালয়ের ছাত্রীসংখ্যা ২৫০ থেকে ৩০০ হবে, 
তাদের খেলার মাঠের জমির পরিমাণ নিয়লিখিতরাপ হওয়া 
আবশ্যক । 
(১) প্রাথমিক বিদ্যালয়ের জন্য অন্ততপক্ষে 
- ৫ বিঘা! ( মেয়েদের )' 
(২) উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের জন্য 
-১০ বিঘা ( মেয়েদের ) 
এর সঙ্গে ইংলণ্ ও আমেরিকার ব্যবস্থার তুলনামূলক 
উল্লেখ অপ্রাসঙ্গিক হবে না। 
ইংলগু ঃ 
প্রাথমিক বিভাগ__১০ বিঘা 
মাধ্যমিক বিভাগ- ১৭ বিঘা 
উচ্চ বিভাগ-_২৮ বিঘা 
আমেরিকা £ 
প্রাথমিক বিভাগ-_১৭ বিঘ। 
মাধ্যমিক বিভাগ- ৩৫ বিঘা 
উচ্চ বিভাগ--৭০ বিঘ। 


১৩ শারীর শিক্ষা 
(খ) খেলার দরঞাম ব। উপকরণ ( 5৭0191560) 


প্রাথমিক বিদ্যালয়ের জন্য 
(১) লাফাবার দড়ি -_-১২টি 
(২) রবারের বল _-৩০টি 
(৩) বিচির থলি বা বীন ব্যাগ __৩০টি 
(8) ছোট মাছুর _-৪০টি 
(৫) হুপ, চাকা বা রিং _-১২টি ( বেতের, বাঁশের 
প্লাস্টিকের ) 
(৬) টেনিকয়েট রিং ২টি 
(৭) ৪নং ফুটবল _৪টি 
(৮) তুলো বা ম্যাকড়াভর৷ 
পুরোণো বল- শট 


(৯) ফিতে বা 9851)69 __৩০টি 
(১০) উচ্চ লম্ষনের জন্য 72০9 
একজোড়া ও দড়ি-__-১টি 
'(১১) দীর্ঘ লম্ষনের জন্য কাঠের তক্তা (781৫5-০2ি 
13০৪1 ) ১টি । 
(১৯) নিচু প্যারালাল বার ১টা ( উচ্চতা ১২ ফুট )। 
দশ থেকে চোদ্দ বছর পর্যস্ত বয়সের মেয়েদের জন্য 


উপরোক্ত উপকরণগুলি হলেই চলবে । 
উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের জন্য 2 
(১) লাফাবার দড়ি ১০টি 
(২) মাছ্‌র ৪০টি 
(৩) ৫নং ফুটবল ৪টি 
(৪) রবার বল ৬টি 


(৫) বীন ব্যাগ ১২টি 
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(৬) দড়ি (০০:) ৬টি (১২ ফিট লম্বা) 

(৭) পুরোনো টেনিসবল ২০টি 

(৮) খেলার উপকরণ রাখার বাক্স ২টি 

প্রধান খেল! ( 79101 080755 ) £যে খেলার জন্য যে 
জিনিস প্রয়োজন তার ব্যবস্থা রাখতে হবে । যেমন বাস্ষেট 
বল-এর জন্য 2০5: [২176 9০814 এবং হকির জন্য 7০9$0 
1৪0 501০1, বল ইত্যাদি । 

/১0151500০5 2-এর জন্য দরকার )08ড61175 1013003, 
51,০00 11151 00100 5950059, 1%69501106 19068 ব| 
মাপবার ফিতে, [101165 ইত্যাদি । 

সাতার £-ববাশের হাত রেলিং, কাঠের তক্তা, 1, 06105 
ইত্যাদি । 

লোকনৃত্য £_মাদল, কাসর, ঢোল, কাঠি, ট্যান্ুরিণ। 








জিম্্যাস্টিক্স্‌ £_ 
ভল্টিং বকৃস্‌ ১টি 
টেক্অফ বোর্ড ১টি 
ম্যাট ৩টি 
ক্লাইন্থিং রোপ ১টি 
মেডিসিন বল ২টি 
ব্যালান্স, বীম্‌ ১টি 
ব্যালান্স ফর্ম ৪টি 
ইগিয়ান ক্লাবৃস্‌ ২০টি 
আত্মরক্ষা মূলক কাজ £__ 
লাঠি ৪০ খানা 


বড় গদি ১ খান! 


১২ শারীর শিক্ষা 


৬/৪|| 8৪: করাতে পারলে খুবই ভাল (হাতের শক্তিবৃদ্ধি 
এবং সংশোধন মুলক ব্যায়ামের জন্য )। 

790০ 1011]1 এর জন্য £7790129, ৮০1৪, দুহাত লম্ব। 
বাশের লাঠি, নিশান, রঙ্গীন রবারের বল। 

বেশী মূল্যবান খেলার সরঞ্জামের পরিবর্তে যতট৷ সম্ভব বেশী 

খ্যক স্বল্প দামের সরঞ্জাম রাখা যায় ততই ভাল । 

শারীর শিক্ষ! ক্লাস পরিচালনার জন্য সাধারণ ভাবে অন্যান্য 
আবশ্যকীয় সরঞ্জামের মধ্যে বিশেষ উল্লেখযোগ্য প্রয়োজন £-_ 

১। খেলার নৃতন ( ৪০-:০-৫৪৪ ) নিয়মাবলী, বা খেলা 
সংক্রান্ত বই, সাপ্তাহিক, বা মাসিক পত্রিক! । এগুলি সংগ্রহের 
জন্য শিক্ষিকার আগ্রহ এবং চেষ্টার প্রয়োজন । 

২। শিক্ষিকার ক্লাস নেবার সময় সাহায্য হতে পারে 
এমন বহু চার্ট এবং মডেল পাওয়া যায় সেগুলি সংগ্রহ করা 
উচিত । 

৩। শারীর শিক্ষার প্রসারে সাতার বা এ্যাথেলেটিক্স 

ংক্রাস্ত ফিল্ম শো'র মাধ্যমে ছাত্রছাত্রীদের আগ্রহ সহজেই 
আকর্ষণ কর! সম্ভব হয়। সুতরাং এইরূপ ফিল্ম শো টেপ 
রেকর্ড, 10780600 ৮০৪ ইত্যাদির আয়োজন যা'তে স্কুল, 
কলেজগুলিতে করা যায় তার জন্য শিক্ষাবিদগণের দৃষ্টি 
আকর্ষণ করতে হবে। শিক্ষিকাও সেই স্বযোগ গ্রহণের জন্য 
অবশ্যই চেষ্টা করবেন। 

৪। মেয়েদের শারীর শিক্ষা ক্লাসে তাল ও ছন্দের 
প্রয়োজন অধিক হওয়ায় বাস্ঠ-যন্ত্রের সাহায্য গ্রহণ দরকার হয়। 
স্কুলের নিজন্য ড্রাম, ট্যান্ুরিন, মাউথ অরগ্যান ইত্যাদি ছোটখাট 
বাগ্-যন্ত্রের ব্যবস্থা করা সম্ভব হতে পারে । এগুলি একবারে 

গ্রহ করা সপ্তব না হলেও, ক্রমে ভ্রমে করা যেতে পারে । 


শারীর শিক্ষা কি? ১৩ 


৫। ছাত্রীদের হাতে তৈরী স্বাস্থ্য, খেল! বা ব্যায়াম 
সম্বন্ধীয় পোস্টার, প্রাচীর-পত্র, প্রাচীর চিত্র করানো যেতে 
পারে। অবশ্য পোস্টারের আয়তন, প্রয়োজনীয় বিষয়বস্ত 
(190510191 ) নির্বাচন, রং এবং অক্ষর সাজানোর কায়দা 
প্রভৃতি বিষয়ে শিক্ষিকা অবশ্যই উপদেশ দেবেন 

স্কুলের বিশেষ বিশেষ দিনে যেমন বাৎসরিক খেলাধুলা, 
বা পুরস্কার বিতরণের দিনে ছাত্রীদের তৈরী এ প্রাচীর চিত্র 
প্রভৃতির সুন্দর প্রদর্শনীর আয়োজন দ্বারা শিক্ষিকা শারীরশিক্ষা 
বিষয়ে ছাত্রীদের এবং অভিভাবকদের অধিকতর আগ্রহ এবং 
উৎসাহের স্ষ্টি করতে পারেন । 

৬। প্রত্যেক ছাত্রীর স্বাস্থ্য, শারীরিক ক্ষমতা ও দক্ষতার 
ক্রমোন্নতির একটি করে বাৎসরিক “রেকর্ড কার্ড করানো 
ভাঁল। বৎসরের শেষে প্রত্যেকের জন্য বিশেষ মন্তব্য এবং 
বিশেষ বিশেষ দক্ষতা 'বৃদ্ধি এবং উন্নতির জন্য নির্দিষ্ট পুরস্কার 
দেওয়া যেতে পারে । এত দ্বারা স্বভাবতই শারীর শিক্ষা মানের 
উন্নতি আশ! করা যেতে পারে । 


(ঙ) ভুত? এবং পোষাক $ 


সাধারণত প্রাথমিক বিদ্যালয়ের খেলা বা ব্যায়াম ক্লাসের 
জন্য ফ্রক ও কাপড়ের জুতো বা কেডস উপযোগী । জুতোর 
গোড়ালী নীচ এবং চওড়া হওয়া চাই। বেশী জবড়জং 
পোষাকে অংগ সঞ্চালনের স্বাধীনতা না থাকায় শারীর শিক্ষা 
চলে না, বরং অনেক সময় এতে বিপদের সম্ভাবনা দেখা দিতে 
পারে। যেমন সাড়ী পরে লাফান ব! দৌড়ানোর কাজ আশান্ুরূপ 
হতে পারেনা, আবার উঁচু গোড়ালীযুক্ত জুতো বা চটি পরে 
ব্যায়াম বা খেলা করা কেবল দেখতেই বিশ্রী ন্য়, কাজেও 


১৪ শারীর শিক্ষা 


ব্যর্থতার পরিচায়ক; গোড়ালী মচকে এতে আঘাত লাগাও 
বিচিত্র নয। খালি পায়ে খেল! ব্যায়ামের পক্ষে বেশ ভাল 
এবং সুবিধাজনক । তবে কেটে যাওয়৷ বা আঘাত লাগা এবং 
ময়ল! লাগার সম্ভাবনা থাকে । শীতের সময় গরম জাম পরে 
খেলা বা ব্যায়াম করা চলবে না। 


৪। শিক্ষিকার ক্লাস নেবার পন্ধতি সম্বন্ধে 
আলোচন৷ 

(ক) শিক্ষিকার অবশ্য প্রয্জোজনীয় গুণ বলী £ 

শারীর শিক্ষিকাকে তার কর্মজীবনে সাফল্য অর্জন করতে 
হলে একটু জোরাল বা তেজন্বী স্বভাবের হলে ভাল হয়, তাই 
বলে অতিরিক্ত কর্তৃত্বপ্রবণ হবার কথাও বলছি না। তার 
প্রকৃতিতে ধের্ষের প্রয়োজন অত্যন্ত বেশী, কারণ ছাত্রীর 
বারংবার কৃত ভুল বা ক্রটি তাকে প্রায় প্রতিদিন প্রতিঘণ্টায় 
দেখতে হবে এবং সংশোধন করতে হবে। দিনের পর দিন 
একই ধরনের ভুল সংশোধনে বিরক্তি বোধ করলে চলবে না। 
এর সঙ্গে চাই প্রফুল্ল ব্যক্তিত্ব, অর্থাৎ সর্বদা তার মধ্যে একটি 
আনন্দের ভাব যেন বর্তমান থাকে । 

তার প্রকাশভঙ্গী হবে সংযত । তার মানসিক চাঞ্চল্য 
বা ভাবাস্তর যেন ছাত্রীদের সামনে সহসা প্রকাশিত না হয়। 
ছাত্রীদের সঙ্গে তার সম্পর্ক হবে সহান্ৃভৃতিপূর্ণ এবং বন্ধুত্বপূর্ণ । 
তারা শিক্ষিকাকে তাদের অস্থবিধা, অক্ষমতা বা প্রয়োজনের 
সব কথা বলতে যেন সংকোচ বোধ না করে। শিক্ষিকাকে 
ছাত্রীদের সম্বন্ধে সবকিছু খুটিনাটি লক্ষ্য করতে হবে। তাদের 
শারীবিক, মানসিক অবস্থা, তাদের প্রয়োজন বোধ বা হুর্বলতা, 


শারীর শিক্ষা! কি? ১৫ 


তাদের চাহিদা বা আকাজ্ষার সঙ্গে তার পরিচয় থাকা 
স্বভাবতই প্রয়োজন । সর্বোপরি শিক্ষিকার নিজের উপর দৃঢ় 
বিশ্বাম ও আস্থা যেন ছাত্রীদের কর্মচেতনায় উদ্দীপ্ত 
করিতে পারে। 

শিক্ষিকার নেতৃত্বশক্তি বৃদ্ধির জন্য নিয়লিখিত বিষয়গুলি 
অন্রুধাবনযোগ্য £ 

১। চেহারায়, ব্যক্তিত্ব, ভঙ্গীতে এবং পরিচ্ছন্নতায় 
শিক্ষিকা নিজেকে আদর্শ স্বরূপ রাখতে চেষ্টা করবেন, যাতে 
ছাত্রীদের উপর শিক্ষাদানের প্রভাব কার্ধকরী হয় । 

১। শারীরচর্চা ক্লাসের বাহিরে অথব। ভিতবে প্রতিটি 
মেয়ের উপর যতটা সম্ভব সহান্ৃভৃতিপূর্ণ ব্যক্তিগত দৃষ্টি এবং 
তাদের উন্নতি এবং অক্ষমতার প্রতি লক্ষশীলতাব পরিচয় 
দিতে হবে । 


৩। ছাত্রীদের শারীরিক এবং মানসিক অবস্থা সম্পকে 
জানবার ইচ্ছা বা ুৎস্ুক্যের অভিব্যক্তির প্রয়োজন । 


৪। ক্লাসের শিক্ষিকাকে প্রকৃত উৎসাহী কর্মী হতে 
হবে। ছাত্রীরা সহজেই শিক্ষিকার মনোভাব বুঝতে পারে । 
তার গলার স্বর, প্রকাশভঙ্গী এবং ব্যবহারে যেন উৎসাহ এবং 
আনন্দের অভাব কখনও না থাকে । 


৫ | ছাত্রীদের মধ্যে যারা ধীর তাদের উদ্দীপিত করতে 
হবে, এবং ভীরু যার! তাদের উৎসাহিত করে তুলতে হবে, এবং 
যারা অলসপ্রকৃতির তাদের মৃছ তিরস্কার এবং কাজের চাপ 
বৃদ্ধি করতে হবে; আর যারা অতিদ্রত দক্ষতা অর্জনের জন্য 
ক্ষমতার অতিরিক্ত পরিশ্রমে অভিলাষী তাদের সংযত করে বশে 
রাখতে হবে। 





১৬ শারীর শিক্ষা 


৬। শিক্ষণীয় বিষয় সম্বন্ধে শিক্ষিকার পরিপূর্ণজ্ঞান এবং 
ব্যাবহারিক শিক্ষা থাকা প্রয়োজন। তাকে শিক্ষাদানের 
বিষয়টি সম্পূর্ণপে বোঝাবার ও দৃষ্টান্ত দেখাবার মতো 
দক্ষতার অধিকারী হতে হবে । 

৭। প্রত্যেক কর্মস্চির অন্তর্গত কাজগুলি পব পর মনে 
গেঁথে রাখতে হবে, যাতে কাজগুলি করবার জন্য চিস্তা এবং 
মনোযোগ দিতে গিয়ে শিক্ষিকা ক্লাসের প্রতি প্রয়োজনীয় দৃষ্টি 
দিতে অপারগ না হ'ন। শিক্ষিকাকে তার সমস্ত মনোযোগ 
দিয়ে ক্লাসের কাছ থেকে কাজ আদায় করে নিতে হবে। 
বিশেষ প্রয়োজন ব্যতীত ছাত্রীদের সামনে শিক্ষিকা তার 
কার্ষটীকা দেখবেন না। 

৮। শিক্ষিকার কাজের প্রভাব স্বভাবতই ছাত্রীদের 
প্রভাবান্বিত করবে । স্বতরাং শিক্ষিকা যদি দৌর্বল্য ব৷ 
উৎসাহের অভাব ক্লাসের কাজে'প্রকাশ করেন, তাহলে তাদের 
কাছ থেকে ফলও সেইরূপ পাবেন। স্মুতরাং প্রত্যেকটি দৃষ্টাস্ত 
(10609150860) ) সম্পূর্ণভাবে এবং উৎসাহের সঙ্গে 
দরকার অনুযায়ী করে দেখাবেন । 

৯। যখন কোন খেলায় বা ব্যায়ামে ক্লাসের উৎসাহের 
অভাব লক্ষিত হবে, তখন শিক্ষিকা নিজে যোগ দিয়ে খেল বা 
ব্যায়ামটিতে সাফল্য আনতে চেষ্টা করবেন। অনেক সময় 
ক্লাসের উৎসাহ সঞ্চারে এই পন্থাটি খুব স্ফলপ্রদ হয়ে থাকে । 

১০। ক্লাসকে যেকাজ করতে দেওয়া হবে তা যেন বেশ 
একটু পরিশ্রম ও চেষ্টা সাপেক্ষ হয়। সাধারণত বেশীর ভাগ 
ছাত্রী একটু কঠিন জিনিস আয়ত্ত করতে চায়। সহজসাধ্য 
কাজের চেয়ে যে কাজ তাদের কাছে বেশ কিছুটা ক্ষমতার দাবি 
নিয়ে উপস্থিত হয়, সেটি যদি একটু বেশী পরিশ্রম ও চেষ্টাব 


শারীর শিক্ষা কি? ১৭ 


দ্বারা আয়ত্ত করতে পারে, তাতে তৃপ্তি এবং আমোদ বোধ বেশী 
হয়। সামান্য কিছু সংখ্যক আয়েসী মেয়ের এমন কাজে 
মাপত্তি করলেও এর দ্বারা বেশীর ভাগ ছাত্রীর আগ্রহ আকর্ষণ 
করতে শিক্ষিকা সমর্থ হবেন । 

১১। শিক্ষণীয় বিষয় নির্বাচন ক্রমশ সহজ থেকে কঠিনের 
দিকে ধাপে ধাপে অগ্রসর করে নিয়ে যেতে হবে। অবশ্য 
অবসাদ বা৷ ক্লান্তির উদ্রেক অথবা অতিরিক্ত চাপ যেন না 
দেওয়া হয়, সে বিষয়ে লক্ষ্য রাখতে হবে । 

তাই বলে শারীরিক ক্ষমতার সীমায় পৌছলেই অক্ষমতা 
জ্ঞপন এবং ক্লান্তির সামান্য প্রকাশ দেখা দিলেই ভয় পেয়ে 
কাজ বন্ধ করা চলবে না। তবে লক্ষ্য রাখতে হবে যেন 
ছাত্রীদের মানসিক ক্ষমতার সীমা পার হয়ে না যায়। 

১২। ছাত্রীদের ব্যায়ামের ফলে অল্লাধিক পেশীর ব্যথ৷ 
হওয়া স্বাভাবিক, সে বিষয়ে তাদের পূর্বেই সচেতন করতে 
হবে এবং সে কষ্ট সহা না করলে যে দৈহিক শক্তিবৃদ্ধি সম্ভব 
নয়, তা বোঝাতে হবে। 

যদি অতিরিক্ত ব্যথাবোধ করে তবে বুঝতে হবে যে, এ 
বিশেষ ছাত্রীর পেশীর ক্ষমতার অতিরিক্ত দাবী করা হচ্ছে, 
ফলে তার ক্ষতি হতে পারে। স্বৃতরাং সেখানে সাময়িক 
বিশ্রামের বা অপেক্ষাকৃত. হাক্কা ব্যায়ামের ব্যবস্থা করতে 
হবে। 

ক্লাসে ছাত্রীরা গোলমাল করলে বা বিশেষ কোন ছাত্রী 
অযথা কথা বললে, শিক্ষিকাকে স্তব্ধ হয়ে যেতে হবে, এবং 
রাস নিস্তব্ধ না হওরা পর্যন্ত শিক্ষিকা কথা বলবেন না। 
শিক্ষিকার গলার স্বরে যেন রাগ ব। বিরক্তি প্রকাশ না হয়। 
সময় বিশেষে সামান্য একটু অসন্তৃষ্টির ভাব প্রকাশই যথেষ্ট । 

৮ 


১৮ শারীর শিক্ষা 
€খ) গলার স্বরের ব্যবহার $ 


ক্লাসের উপর শিক্ষিকার ব্যক্তিত্বের প্রভাব গলার স্বরের 
বাবহারের তারতম্যের উপর অনেকখানি নির্ভরশীল । সাধারণত 
স্বরের প্রকাশভঙ্গী যেন আনন্দদায়ক হয় এবং বাচনভঙ্গী যেন 
সুস্পষ্ট হয়; খুব নীচু বা খুব উচু বা কঠোর স্বর শ্রোতাকে 
আনন্দ দেয় না, ক্লাসকে কাজে অন্ুুপ্রাণিত করে না। 
শিক্ষিকার স্বর যদি স্বভাবতই উচু হয় তবে চেষ্টা করা উচিত 
একটু চেপে কথা বলার । আবার একঘেয়ে স্বরে বেশীক্ষণ 
কথা বললে কাজ প্রাণহীন বোধ হয়। সব সময় একটু উৎফুল্ল 
ভাবের আমেজ চেহারায় এবং স্বরে যেন প্রকাশ পায়। বেশী 
কথা বল! কাজের সময় উচিত নয়। তাতে শিক্ষিকার গলা 
নষ্ট তো হয়ই, উপরস্ত ক্লাসের স্নায়ুর উপর অত্যাচার করা 
হয়। 

যখন কোন ব্যায়ামে শরীরের বিভিন্ন অংশের দ্রুত কাজ 
করান প্রয়োজন, তখন ত্বরে সেই গতির আবেগ ফোটাতে 
হবে; আবার যে ব্যায়ামটি ভারসাম্যের উদ্দেশ্যে অথবা ধীরে 
করানোর প্রয়োজন, সেটি দীর্ঘ বিলম্বিত স্বরে বলতে হবে। 
দোলার ঝাঁকি বা ছন্দ যেন ফুটে উঠে । 


(গ) ক্লাস পরিচালনার ময় ৪ 


বিদ্যালয়ে বা কলেজে শারীর শিক্ষার জন্য কতটুকু পময় 
নির্দিষ্ট করা যেতে পারে তা"র ব্যবস্থা নির্ভর করে প্রধান 
শিক্ষিকা বা অধ্যক্ষার উপর । তারা শারীর শিক্ষার জন্য 
কতটা সময় দিতে পারেন বা দিতে চান তার উপর শারীর 
শিক্ষার পরিকল্পন! নির্ভর করে। 


শারীর শিক্ষ। কি? ১৯ 


সাধারণত প্রাথমিক বিভাগে ২০ থেকে ৩০ মিনিট ও 
পরবর্তী বিভাগগুলিতে ৩৫ থেকে ৪৫ মিনিট পর্যস্ত শারীর 
শিক্ষার ক্লাস দেওয়া যেতে পারে। এখানে কতকগুলি 
অস্থবিধার কথা মনে রাখা দরকার ; যেমন উচ্চ মাধ্যমিক 
বিদ্যালয়ে শারীর শিক্ষার জন্য যে সময় নিদিষ্ট করা হয় সেট 
দিনের সব চাইতে গরম অংশ । এবং প্রাথমিক বিভাগে যদিও 
অপেক্ষাকৃত ঠাণ্ডা সময়ে কাজ করার সুযোগ আছে কিন্তু যেসব 
বিদ্যালয়ে ঘর বা উপযুক্ত স্থান নেই, সেখানে বর্ষায় শারীর 
শিক্ষার ক্লাস নেওয়া প্রায় অসম্ভব হয়ে থাকে । বেশীর ভাগ 
ছেলেদের বিগ্ভালয়ে এবং অল্প সংখ্যক মেয়েদের বিদ্যালয়ে 
স্কুলের পর খেলার আয়োজন আছে । কিন্তু মেয়েরা বর্তমানে 
সেখানে উপস্থিত হবার স্ুযোগস্ববিধা কতটুকু পায় তা৷ 
বিবেচনার যোগ্য; বর্তমান বিগ্ভালয়গুলিতে যেকয়টি ঘণ্টা 
শারীর চর্চার জন্য নির্দিষ্ট আছে, তার উপর ভিত্তি করেই 
শিক্ষিকাকে তার পরিকল্পনা! প্রণয়ন করতে হবে এবং প্রয়োজন 
ও সুযোগ অন্কুপাতে সেই নিদিষ্ট সময় ছাড়াও শারীর চর্চার 
জন্য সময় বাড়াবার জন্য তাকে অবশ্যই সচেষ্ট হতে হবে। 
এখানে মনে রাখতে হবে সাধারণ ভাবে শারীর শিক্ষার সময় 
ছুই ভাগে ভাগ করা যায় £ 

(১) শিক্ষা দেবার জন্য নিদিষ্ট সময়। এই সময় 
বিদ্যালয়ের সাধারণ কার্ষনূচির অন্তর্গত হবে। এই ঘণ্টা 
গুলিতে শরীর গঠনমূলক এবং বিভিন্ন বিষয়ে শারীরিক দক্ষতা 
অর্জনমূলক শিক্ষা দেবার জন্য নির্দিষ্ট রাখা হয়ে থাকে । 

(২) দক্ষতা অর্জনের উদ্দেশ্যে অভ্যাস করানর জন্য নির্দিষ্ট 
সময়। এই সময় সাধারণত বিদ্যালয়ের নির্দিষ্ট ঘণ্টার বাইরে 
হয়। অনেক বিদ্যালয়ে মেয়েদের প্রধান প্রধান খেলা যেমন 


২০ শারীর শিক্ষা 
নেটবল, বাস্কেটবল প্রভৃতি এবং /0016008, 0101 80105, 
টব. ০. ০ প্রভৃতির জন্য বিষ্ভালয়ের ছুটির পর বিশেষ সময় 
ও স্থান নিদিষ্ট থাকে । এ বিশেষ সময় শারীর শিক্ষা চর্চার 
বিশেষ বিশেষ দলবদ্ধ খেলা, কিংবা শৌখিন নৃত্যমুলক ব্যায়াম, 
_যেগুলি কোন অভিপ্রদর্শনীর জন্য শিক্ষা দেওয়। হয় 
সেগুলিও করা যেতে পারে । এই শিক্ষা কোন বিশেষ দক্ষ 
শারীর শিক্ষিকার দ্বারা করানো৷ উচিত । 

বেশীর ভাগ বালিকা বিদ্ভালয় এবং কলেজ গুলিতে 
ছাত্রীদের যাতায়াতের অন্ুবিধা, অভিভাবক ও কর্তৃপক্ষের 
আগ্রহের অভাবে এ কাজগুলি সুসংগঠিত হতে পারে না। 
শারীর শিক্ষিকাকে এ বিষয়ে কর্তৃপক্ষের দৃষ্টি আকর্ষণ করতে 
হবে। শারীর শিক্ষা ব৷ সংগঠিকাগণ এই ব্যবস্থার সময়, স্থান, 
উপকরণ প্রভৃতির স্থুযোগন্ুবিধ৷ বাড়াবার পরিকল্পনা তৈরী 
করবেন। অনেকসময় প্রয়োজন অনুসারে ছুইটি বা তিনটি 
বি্ভালয়ের মেয়েবা যদি স্থবিধামত স্থানে একত্রিত হতে পারে 
তাহলে উপযুক্ত শিক্ষিকার দ্বারা এ 018 ০6005 গুলিতে 
খেল! এবং অন্যান্য নানারূপ শারীর চার ব্যবস্থা করা 
যেতে পারে। 


7_প্রিতীয় অধ্যায় 
শারীর শিক্ষা-পন্ধতি 

শারীর শিক্ষা! সম্বন্ধে পরিকল্পনা ও তাকে কাজে লাগাবার 
জন্য বিভিন্ন প্রয়োজনীয় ব্যবস্থা করার পরে শিক্ষিকা প্রথমেই 
যে অবস্থার সম্মুখীন হবেন, সেটি হচ্ছে সেই ব্যবস্থা এবং 
পরিকল্পনা অনুসারে ব্যায়াম শিক্ষা দেওয়া । এই ব্যায়াম 
কিভাবে ও কোন আদেশের মধ্য দিয়ে শেখাতে হবে এবং 
শেখাতে গেলে ছাত্রীরা কি করে কম ভুল করতে পারে অথবা 
ভুল করলে কিভাবে শিক্ষিকা সেই ভুল সংশোধন করবেন, 
এই সমস্তাগুলি শিক্ষিকার সামনে এসে হাজির হবে । কাজেই 
এরপর সে সম্বন্ধে যা' করা প্রয়োজন তার আলোচনা করা 
যাক। 

ব্যাপকভাবে শারীর শিক্ষাপদ্ধতির ব্যায়ামাংশের শিক্ষা 
দিবার স্তরগুলি অনেকটা এইরূপ হয়ে থাকে। 


(১) ব্যায়ামটির ব্যাখ্যা । 

(২) ব্যায়ামটির প্রদর্শন । 

(৩) আদেশ । 

(৪) ভুল সংশোধন । 

(৫) নিরেশ। 

এখন এর মধ্যে প্রধান প্রধান যে সমস্ত অংশ ক্লাস নেবার 
সময়ে শিক্ষিকার প্রয়োজন হতে পারে সেগুলি আলোচন৷ 
করা হবে। 


২২ শারীর শিক্ষা 


১। ব্যাখ্যা (71801505600 9 


বিভিন্ন ব্যায়াম শেখাবার সময় সমস্ত জিনিসগুলির সঙ্গে 
যেটা দরকার সেটি হচ্ছে সেই ব্যায়ামটি ছাত্রীদের আগে থাকতে 
বলা। এই যে বলা বা! জানান এটাই হচ্ছে ব্যায়ামের বিবরণ 
দেওয়া বা যাকে বল! হয় ব্যায়ামের ব্যাখ্যা । এই ব্যাখ্যা যখন 
দেওয়া হবে সেই সমস্ত সময়ে শ্রেণীর সামনে থেকে শিক্ষিকাকে 
ব্যাখ্যা দিতে হবে। প্রথমে ব্যায়ামের নামটি বলে শিক্ষিকা 
কখন কি ভাবে কোন আদেশের সঙ্গে ছাত্রীদের কাছ থেকে 
কোন অংগ সঞ্চালন চান, তা পরিফার করে বুঝিয়ে দেবেন । 
কোন ব্যায়ামের প্রধান প্রধান ঘটনাগুলি বললেই যথেষ্ট হতে 
পারে। কারণ ব্যাখ্যার নামে অনেক বেশী কথা বললে 
ছাত্রীদের উৎসাহ নষ্ট হতে পারে । সমস্ত সময় মনে রাখতে 
হবে যে ছাত্রীদেরও বুদ্ধি বিবেচনা আছে। সামান্য কিন্তু 
স্বনিিষ্ট ব্যাখ্যাকে চিন্তা ও আগ্রহের সাহয্যে ছাত্রীরা সহজেই 
পূর্ণ ধারণায় নিয়ে আসতে পারে। 


ব্যাখ্যার সময় ছাত্রীদের “আরাম” অবস্থায় দাড় করিয়ে, 
ব্যাখ্যা দেওয়াই ভাল। যদি প্রয়োজন হয় তবে তিনি 
ছাত্রীদের মাটিতে বসিয়েও ব্যাখ্যা করতে পারেন। ব্যাখ্যা 
যদি ভাল হয় তবে এরপর আর ব্যায়ামটি প্রদর্শনের প্রয়োজন 
নাও হতে পারে, এবং ছাত্রীরা ব্যায়ামটি করতে যদি বেশী 
ভুল করে তবে ব্যাখ্যা যে ঠিকমত ছাত্রীরা বুঝতে পারেনি 
সেটা শিক্ষিকাকে বুঝতে হবে । কোন ব্যায়াম বিষয়ে ব্যাখ্যা, 
বা আলোচনার প্রয়োজন হ'লে আগে থেকে তৈরী থাকতে 
হবে, যাতে স্বল্প কথায় কার্ধকরভাবে আলোচনাটি 
ক্ষিপ্তাকারে ছাত্রীদের সামনে তুলে ধনা যায়; সর্বদাই 


শারীর শিক্ষা-পদ্ধতি ২৩ 


মনে রাখতে হবে, শারীর চর্চার ঘণ্টা কাজ করানোর জন্য, 
বক্তৃতা শোনাবার জন্য নয়। 


ক্লাস যদি দাড়ান অবস্থায় থাকে এবং কথার পরই আবার 
কাজ স্বর হবার নির্দেশ থাকে, তবে ক্লাসকে আরামে দাড় 
করিয়ে প্রয়োজনীয় কথাগুলি বলে নেওয়া যেতে পারে। 
কিন্তু এই সময় খুব দীর্ঘ হলেও ত্রিশ, চল্লিশ সেকেণ্ডেব বেশী 
হওয়া উচিত নয়। এর কারণ দীর্ঘ আলোচনা থাকলে ক্লাসকে 
বসিয়ে দিতে হবে। তারা যেন পা আড়াআড়ি করে পিঠ 
সোজা করে বসে; বসাটি অুন্দব হওয়া চাই; হাত ছড়িয়ে 
এ'কে বেঁকে বসতে দেওয়া চলবে না। 


২। প্রদর্শন (79910017888100 ) 


ব্যাখ্য। যতই ভাল হোক না কেন, সেই ব্যাখ্যাকে আরও 
জোরাল করবার জন্য প্রদর্শনের প্রয়োজন হতে পারে। 
শিক্ষিকা এমনভাবে জিনিসটি দেখাবেন যাতে সব ছাত্রীরা 
সেটি দেখতে পায়। যখন শিক্ষিকার হাতে সময় কম থাকে 
তখনও তিনি ব্যায়ামটি দেখিয়ে দিতে পারেন। যদিও 
06017908001 অত্যন্ত প্রয়োজনীয় তবু এর সঙ্গে সংক্ষেপে 
বক্তব্য দ্বারাও কার্যটি সবার সামনে তুলে ধরতে হুবে। কারন 
যারা ৬150581 [0106১ অর্থাৎ চোখে দেখে শেখায় যাদের 
তৎপরতা বেশী, তারা দৃষ্টান্ত চোখে দেখে হুবহু নকল করতে 
পারলেও, অন্যান্য যার! শুনে মনে রাখে তাদের সুবিধার জন্য 
বিশ্লেষণ বা কথায় প্রকাশ করাও দরকার হবে । 


ব্যায়াম শিক্ষা দেবার সময় মনে রাখতে হবে যে নৃতন 
কোন ব্যায়াম শিক্ষা দেবার প্রথম অবস্থায় খুব »তর্কতার সঙ্গে 


২৪ শারীয় শিক্ষা 


সঙ্গে ভুল সংশোধন ফরে দিতে সাহায্য করতে হবে যাতে 
তার পরবর্তী উন্নততর পদক্ষেপের সাফল্য নিশ্চিত হয়। যদি 
কোন ব্যায়াম প্রথমেই ভুলভাবে কর! হয়, সেই ভূল সম্বন্ধে 
পরে সচেতন করলেও বারে বারে ভুলের পুনরাবৃত্তি হওয়ায় 
সম্ভাবনা থাকে । এবং তার ফলে উন্নতি বিলগ্বিভত ও 
বাধাপ্রাপ্ত হয়। 

ঈ্লাড়ান অবস্থায় করা সব ব্যায়াম শিক্ষিকা ছাত্রীদের সঙ্গে 
করলে ব্যায়ামটি একই ছন্দে পুরো ক্লাস সহজে করতে পারে। 
তারপর ভুল সংশোধন করার পালা আসে । মাটিতে বসে 
অথব! শুয়ে যে সব ব্যায়াম করান হয় সেগুলি দেখিয়ে দেবার 
পরে শিক্ষিকার ক্লাসের সঙ্গে কাজ না করলেও চলে । 

কিস্ত ক্লাসের সঙ্গে ব্যায়াম করার সময় কিংবা ৭617019- 
ঢ9000 বা দৃষ্টান্ত দেখবার সময় শিক্ষিকাকে সর্বদা মনে রাখতে 
দেখাতে হবে। যেমন ছাত্রীরা বাঁদিকে শরীর বা হাত ঘুরালে 
তাকে ডান দিকে ঘুরিয়ে দেখাতে হবে, যাতে একই দিক 
নির্দেশিত হয়। 

যখন শিক্ষিকা দাড়িয়ে 0017701750:80101 দেবেন তখন 
ক্লাস দাড়িয়ে থাকবে, আবার যখন বসে 4610070150:80101 
করবেন তখন ক্লাসকেও বসিয়ে নিতে হবে । কিন্তু মনে রাখতে 
062)0250:0017 না দেওয়া হয়। ক্লাসকে বসিয়ে দিয়ে 
দেখাতে হবে শোয় অবস্থার ব্যায়াম । 


শারীর শিক্ষা-পদ্ধতি ২৫ 


৩। আদেশ (001070906 ) 


কোণ প্রকার অংশ-সঞ্চালন আরম্ভ করার জন্য বা বন্ধ 
করার জন্যঃ অথবা গতি ব! দিক পরিবর্তনের জন্য যে সংকেতের 
ব্যবস্থা করা হয় তাকেই বলা হয় “আদেশ? । 

এই আদেশ বিভিন্ন প্রকারের হতে পারে ; যেমন, কথার 

কোন প্রকার অংগ সঞ্চালন এমনকি দৃষ্টির দ্বারাও আদেশ 
করা যেতে পারে । যদিও বিভিন্ন ক্ষেত্রে বিভিন্ন রকমের 
ংকেত ব্যবহার করা স্ববিধাজনক, তবুও শিক্ষিকার মনে রাখা 
দরকার যে কথার দ্বারা আদেশই শ্রেষ্ঠ । এর কারণ, মানুষ 
ভাষার স্থ্টি করেছে মনোভাব প্রকাশ করা এবং বোঝার 
উদ্দেশ্যেই ; স্থতরাং ভাষার দ্বারা ব্যক্ত আদেশই শ্রেষ্ঠ । 

এই আঁদেশকে তিনভাগে ভাগ করা হয়ে থাকে । প্রথমে 
ব্যাখ্যামূলক অংশ, পরে সাময়িক বিরতি, এবং তার পরে 
কার্মূলক অংশ । 

ব্যাখ্যাস্থুলক অংশ £ প্রথম এই অংশটিতে কাজটির একটি 
সংক্ষিপ্ত বর্ণনা দেওয়া থাকবে, এবং পরে ক্রমে ক্লাস যত অভ্যস্ত 
হয়ে যাবে ততই এই. অংশটি সংক্ষিপ্ত হতে থাকবে এবং পরে 
ব্যায়ামাটর নাম উচ্চারণই ব্যায়ামটিকে করাবার পক্ষে যথেষ্ট 
হবে। যেমন প্রথমে, হাত পাশে তুলে এক লাফে পা ফাক 
কর।” পরে “হাত তুলে পাফাক কর। এবং আরও সহজ 
হলে “প্রথম ব্যায়াম কর” বললেই যথেষ্ট হবে। 


বিরতি ঃ আদেশের ব্যাখ্যামূলক অংশ শেষ হবার পরে যে 
২শ, সেটা হল সাময়িক বিরতি । 


২৬ শারীর শিক্ষা 


এই অংশটি ততখানি সময় নেবে, ষে সময়ের মধ্যে কাজটির 
অর্থ স্বাভাবিক বুদ্ধি সম্পন্ন ছাত্রীর মনে প্রতিভাত হতে পারে । 
বিরতির (সময়টুকু স্বল্প হলে কাজটি আদেশের পুর্বেই ঘটে 
যাওয়ার সম্ভাবনা ; আবার এই সময়টুকু বিলদ্থিত বা দীর্ঘস্থায়ী 
হলে মনোযোগ ঝিমিয়ে পড়ে, ফলে পরবর্তী কাজটিতে 
তৎপরতার অভাব দেখা দেয়। কিন্তু এই অংশ সব ব্যায়ামে 
একই প্রকার হলে, বৈচিত্র্যের অভাবে একধেঁয়েমি ভাব 
আসতে পারে, অথবা ছাত্রীবা পূর্বেই সময় সম্বন্ধে নিদিষ্ট ধারণা 
বশত কাজটি আরম্ভ করে বসতে পারে । 

কার্ধগ্ঘলক অংশ ঃ এই অংশটি আদেশের শেষ অংশ। 
এবং এটি বলার সঙ্গে সঙ্গে অতিক্রত ভাবে কাজটি করতে 
হবে। আদেশের এই তৃতীয় অংশ কাজ আরম্ভ করার 
উদ্দেশে, সুতরাং এই অংশটিকে সাধারণত একটিমাত্র 
ক্রিয়াপদ ব্যবহৃত হয়, যেমন “কর”, “দৌড়াও”, দাড়াও”, 
“বোস”, “তোল” ইত্যাদি । আদেশের অন্যান্য অংশ, ( যেমন 
ব্যাখ্যামূলক অংশ ও বিরতি ) হইতে ইহা কিছু উচ্চস্বরে ও 
জোরের সঙ্গে বলা হয়। এই. অংশের বলার ভঙ্গী, দ্রুতত৷ 
প্রভৃতির উপরে ব্যায়ীমটির কার্যকারিতা অনেকাংশে নির্ভর 
করে এবং যে ধরণে ব্যায়ামটি করান শিক্ষিকার উদ্দেশ্য, 
আদেশের এই অংশটিও সেই উদ্দেশ্টের সঙ্গে সঙ্গতি রেখে 
করা উচিত। যেমন কোন অংগ সঞ্চালন যদি দ্রেতভাবে 
হয় তবে আদেশের এই অংশটি দ্রেতভাবে বলতে হবে। যদি 
সঞ্চালন খুব ধীরে ধীরে করাবার উদ্দেশ্য থাকে তবে এই 
আদেশ ধীরে ধীরে দিতে হবে। এবং যদি সঞ্চালন ধীবে 
ধীরে ও মাংসপেশীগুলিকে বেশী কাজ করানর ইচ্ছা থাকে বে 
শিক্ষিক। এই অংশটি ধীরে ধীরে কিন্তু খুব জোরের সঙ্গে দেবেন । 


শারীর শিক্ষ।-পদ্ধতি ২৭ 


নিজের কণম্বর সম্বন্ধে সচেতন থেকে শিক্ষিকা তার অদল 
বদলের বা তারতম্যের সাহায্যে আদেশের এই অংশটির 
ব্যবহাব করার উপরে ব্যায়ামটির ফলাফল অনেকাংশে 
নির্ভর করে। 

আর্েেশের প্রকার ভেদ ৪ আমরা অংগ সঞ্চালন কবানোর 
জন্য যে সকল আদেশ দিয়ে থাকি তা তিন প্রকারের হয়ে 
থাকে। 

প্রথমতঃ আদেশ দেওয়। যায়_ কথা দ্বার। 

দ্বিতীয়ত, আদেশ দেওয়া যায়-__সংখ্যা দ্বারা 


তৃতীয়ত, আদেশ দেওয়া যায়_তালে তালে £ ইহ] কথার 
দ্বারাও হতে পারে আবার সংখ্যাও এর মধ্যে থাকতে পারে । 


কখন কোন রকমের আদেশ দেওয়া যায় সে সম্বন্ধে বলা 
যায় যে, যেকোন ব্যায়াম বা অংগ সঞ্চালন যদি ক্লাসের সম্মুখে 
নূতন ভাবে উপস্থিত করা হয়, তবে সে সমস্ত ক্ষেত্রে সব সময় 
আদেশ দিতে হয় “কথার দ্বারা । কয়েকবার কথ দ্বারা আদেশ 
দেবার পরে যখন সেই রকমের অংগ সঞ্চালন করার একট! 
ধারণ! হয়ে যাবে ক্রাসের, তখন প্রত্যেকটি অংগ সঞ্চালনের ্য 
একটি ভিন্ন ভিন্ন সংখ্যা ব্যবহার কর! যেতে পারে : এবং পরে 
যখন কথার দ্বারা ও সংখ্যা দ্বারা ব্যায়ামটি কয়েকবার করান হয়ে 
গেল, তখন সেই ব্যায়ামটি তালে তালে করান যেতে পারে। 
এখানে অবশ্য মনে রাখতে হবে যে, যেকোন রকমের ব্যায়ামই 
তালে তালে করান সম্ভব । কেবল মনে রাখতে হবে যে, 
সেই ব্যায়ামটি যেন আগে কথা দ্বারা ও সংখ্যা দ্বারা করান 
হয়ে থাকে। 

প্রত্যেকটি অংগসঞ্চালনের জন্য ভিন্ন ভিন্ন সংখ্যা ব্যবহার 





২৮ শারীর শিক্ষ! 


কি ভাবে করা যেতে পারে, তা নীচের এই উদাহরণ থেকে 
বোঝ! যেতে পারে £ 


কথা দ্বারা সংখ্য! দ্বারা 
হাত বাকা_-কর ১ 
হাত উপরে সোজা-_কর ২ 
হাত বাঁকা--কর ৩ 
হাত নীচে সোজা--কর ৪ 


কয়েকবার ব্যায়ামটি কথা দ্বারা করাবার পরে, সংখ্যা দ্বারা 
করান যেতে পারে। সংখ্যার দ্বারা করানর সময় আদেশটি 
এই ভাবে দেওয়া যায়_“হাত বাকা করা-_১, উপরে সোজা 
করা-_২, বাঁকা করা-__৩ ও নীচে সোজা করা__৪” 

এখানে কথাদ্বারা যতখানি অংশ, সমস্তটাই হলো আদেশের 
ব্যাখ্যা মূলক অংশ । ১, ২, ৩, ৪ প্রভৃতি কেবলমাত্র আদেশের 
কার্ধমূলক অংশ,_কারণ এই ১, ২, ৩ প্রভৃতি বলার পরেই 
নিদিষ্ট কাজ “বাঁকা” বা “সোজা” করা হয়ে থাকে । 

প্রত্যেক প্রকার অংগ সঞ্চালন করার একটি নিজস্ব তাল 
আছে। সেই তালে কাজ করলে আমরা সেই কাজ থেকে 
বিশেষ শারীরিক ফলটি সম্পূর্ণ পেতে পারি; এবং এখানে 
ংসপেশীর কোন ক্ষতি হতে পারে না। যেমন, আমরা যত 
তাড়াতাড়ি ঈ্াড়ানো অবস্থা থেকে হাত বাঁকা করতে পারি, 
ঠিক ততটা তাড়াতাড়ি আমরা হাত পাশে তুলতে পারি না। 
আবার তার চাইতে আরও ধীর তালে আমাদের শরীরকে 
সামনে বাঁকা করে হাত দিয়ে মাটি ছু'তে হয়; আবার অন্যতালে 
হাত কোমরে রেখে, পা ফাকা করা অবস্থা থেকে শরীর সামনে 
বাকা ক'রে আবার আরম্তের অবস্থায় ফিরে আসতে হয়। 

কাজেই এই সব ব্যায়ামগুলিই তালে তালে করা যেতে 


শারীর শিক্ষা-পদ্ধতি ২৯ 


পারে বটে, কিন্তু সেগুলির প্রত্যেকটির আলাদা আলাদ! ভাল 
আছে, এবং তা প্রধানত নির্ভর করে এ নিদিষ্উ ব্যায়ামটির 
দ্বারা শরীরের কতগুলি মাংসপেশীকে এবং কি ধরনের মাংস- 
পেশীকে কাজ করান হয়। অর্থাৎ ব্যাপক ভাবে বলা যেতে 
পারে যে যদি ব্যায়ামটির দ্বারা অল্পসংখ্যক অথবা ছোট ছোট 

ংসপেশী কাজে লাগে তবে আদেশের ব্যাখ্যামূলক অংশটির 
তাল দ্রেত হবে। আমরা যেমন খুব দ্রুত হাতের আঙ্গুল মুঠো 
করা ব খোলা কাজ করিতে পারি; আবার সম্পূর্ণ হাত 
নাড়াতে হলে আরও ধীর তালে করাতে হবে, কারণ পরেরটিতে 
অনেক বেশী এবং কিছু লম্বা ধরনের মাংসপেশী কাজটিকে 
করতে সাহায্য করে । অবশ্য মানুষের শবীরে বিভিন্ন অস্থি 
সন্ধি থাকার জন্য কোন অংশ কোন সন্ধি থেকে নড়ছে তার 
উপরেও তাল নির্ভর করে । যেমন আঙ্গুল থেকে হাতের কব্জি 
অথবা পায়ের গোড়ালী পর্যস্ত অংশটিকে আমরা যে তালে 
নাড়াতে পারি, তার চাইতে অনেক ধীর তালে আমাদের কন্বুই 
অথব৷ হাটু পর্যস্ত অংশ নাড়াতে হয়। আবার আমরা যদি 
সমজ্ত হাত কাধ অবধি, অথবা সমস্ত পা কোমর পর্যস্ত তালে 
তালে নাড়াতে চাই তবে সে তাল হবে আরও ধীরে। 

তালে তালে ব্যায়াম করাবার সময় আর একটা বিষয়ে 
মনে রাখতে হবে যে অতিরিক্ত উৎসাহে তালে তালে ব্যায়ামটি 
বেশী না করা হয়। তাতে ভালর চাইতে মাংসপেশীর ক্ষতি 
বেশী করা হবে। একে বলে 10051158000 ০06 100৬6- 
10800 ব্যায়ামটি যখন তালে তালে করান হবে তখন তার 
আরম্ভ ও শেষ করবার আদেশও তালে তালে করাতে হবে। 
এবং এই আদেশের কার্যমূলক অংশে অবশ্যই “আরম্ভ কর” 
এবং থামবার সময় তাল রেখে বলতে হবে “ক্লাঞ্জ থাম” বা 


৩০ শারীর শিক্ষা 


“শ্রেণী থাম।” এবং যেহেতু তালে চলতে থাকলে “থাম” 
আদেশের সঙ্গে সঙ্গে নিশ্চল ভাবে থাম! অনেক সময় অস্ববিধার 
সথষ্টি করতে পারে, সেইজন্য “থাম” আদেশের পরেও তাল ঠিক 
রেখে ছুই সংখ্যা পর্যস্ত অঙ্গ সঞ্চালন ছাত্রীদের করতে দেবার 
প্রয়োজন হতে পারে । যেমন ব্যায়ামটি যদি চার সংখ্যায় 
করান হয়, তখন সেই শেষ হবে এই ভাবে “১, ২, ৩, ৪, 
ক্লাস, থাম, ৩, 8৪1” এখন “ছুবার পার্ফাক করে লাফানো৷ 
ও দুবার পা একত্র করে লাফান তালে তালে আরম্ভ কর” 
এই ব্যায়ামটি করান হয় তবে তাল ঠিক রেখে ১ এবং ২ তে 
বাইরে ছববার লাফান হল, ৩ এবং ৪ তে ভিতরে ছুবার লাফান 
হল এবং ১ ও ২ এতে “এবার থাম” বলা হল এবং “৩, ৪৮ 
এতে ছাত্রীর নিশ্চল হয়ে দাড়িয়ে গেল । 

আদেশ দ্বারা আমর! অঙ্গ সঞ্চালন করিয়ে থাকি । স্থৃতরাং 
এ দুটোর মধ্যে কিছু সম্পর্ক আছে, এবং সেই সঙ্গে কিছু 
নিয়মও আছে । এর আগে আদেশের নিয়ম দেখান হল, এবার 
অঙ্গ সঞ্চালনের নিয়ম দেখান যাক । 

সম্পূর্ণ অঙ্গ সঞ্চালন বলতে বোবা যায় আরম্তের অবস্থা 
থেকে ব্যায়ামটির অবস্থা এবং আবার সেই নির্দিষ্ট অবস্থা থেকে 
মাথার উপরে রাখা, পাশে নামান ও নীচে নামান” এটি একটি 
সম্পূর্ণ ব্যায়াম। সংখ্যা দিয়ে যখন করান হবে তখন হাত 
পাশে তোল! হবে ১, মাথার উপরে রাখা হবে ২, পাশে নামান 
হবে ৩, এবং নীচে নামান ৪। 

এখানে একটি জিনিস বিশেষ ভাবে জানা দরকার ; লক্ষ্য 
করলে দেখা যাচ্ছে যে মাথার উপর থেকে হাত পাশে নামান 
হচ্ছে ৩, এবং সেই পাশে থেকে নীচে নামান হচ্ছে ৪। অর্থাৎ 


শারীর শিক্ষা-পদ্ধাতি ৩১ 


ছুবারই উপর থেকে নীচে নামানর ক্ষেত্রে একবার হলো ৩, 
অন্য বারে ৪1 এটা হওয়ার কারণ কি? এটার কারণ 
আগেই বলা হয়েছে, আরন্তের অবস্থা থেকে অগ্রসর হয়ে 
আবার আরন্তের অবস্থায় ফিরে আসা হলো একটি সম্পূর্ণ 
ব্যায়াম । এর মধ্যে প্রত্যেকবার ও প্রত্যেক রকমের অজ 
সঞ্চালনের জন্য আলাদ] সংখ্য। ব্যবহার করতে হবে। উপরের 
উদাহরণে তাই হাত যখন নীচে থেকে পাশে তোলা হলো, 
তখন হাত নিচেই হল আরম্তের অবস্থা; আবার যখন হাত 
মাথার উপর রাখা হলো তখন কিন্তু এই ধরনের অঙ্গ সঞ্চলনের 
আরন্তের অবস্থায় হাত ছিল পাশে তোলা অবস্থায়। তাই 
এর সংখ্যা আলাদা । আবার ঠিক সেইরূপ হাত নামার সময় 
৩" এতে আরন্তের অবস্থা ছিল হাত মাথার ঠুউপরে, কিন্তু “৪? 
এতে আরম্তের অবস্থা ছিল হাত পাশে তোলা । তাই যেহেতু 
আরম্তের অবস্থা প্রত্যেক ক্ষেত্রে আলাদা! তাই প্রত্যেক অঙ 
সঞ্চালনের জন্য পৃথক সংখ্যা ব্যবহার করতে হবে। 
বারংবার অঙ্গ সঞ্চালনের কথা তো বলা হল; কিন্তু এই 
বিশেষ বিশেষ অঙ্গুলি তো মানুষের সমস্ত শরীর বা পূর্ণাংগের 
একটা অংশ । এখন প্রশ্ন আসে যে সমস্ত শরীরটাই কি এক 
সঙ্গে সঞ্চালন করতে হবে, না অঙ্গগুলি আলাদা আলাদা 
সধ্শালন করা হবে? অবশ্যই এখানে বুঝতে হবে যে প্রত্যেকটি 
অঙ্গের আলাদা আলাদা ব্যায়াম করান হবে। তবু প্রশ্ন থেকে 
যায় যে, কোন অংশ আগে কোন অংশ পরে। তারও একটি 
নির্দিষ্ট নিয়ম আছে। সেটা এই ভাবে ধরা হয়ে থাকে--পা, 
হাত, পার্খ্দেশ, পুষ্ঠদেশ, পেট আবার পা ( ভারসাম্যমূলক )। 
প্রথমে পা এর ব্যায়াম ও শেষের পায়ের ব্যায়ামের মধ্যে তফাৎ 
আছে। প্রথমে যে পায়ের ব্যায়াম হবে সেটা বেশীর ভাগই 
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দ্রুত, ক্ষিপ্র সঞ্চালন, যেমন লাফান, জায়গায় দাড়িয়ে হাটু কুষ্ছে: 
দৌড়ান, ইত্যাদি। আবার শেষের পায়ের ব্যায়ামটি হব 
ধীর, শান্ত প্রকৃতির সাধারণত এত ধীরে এটিকে চালন! করতে 
হবে যে, ক্লাস শেষ হলে সমস্ত ছাত্রীদের মনে এবং দেহে একটা 
শাস্ত ভাব ফিসে আসে। 

এই নির্দিষ্ট নিয়ম প্রত্যেক ক্ষেত্রেই মেনে চল! উচিত । 
এই নিয়ম করার কারণ জানতে হলে আমাদের শারীরিক গঠন 
আরও বিষদভাবে আলোচনা করা দরকার । এই নিয়ম 
বিজ্ঞানসম্মত কেন, তা যদি আমরা জানবার চেষ্টা করি তবে 
দেখতে পাই যে এই নিয়ম অন্থসারে অঙ্গ স্ালনের সঙ্গে 
সঙ্গে আমাদের মস্তিফও সেই ভাবে কাজ করে এবং মাথার 
যে অংশটি আমাদের এচ্ছিক মাংসপেশীগুলিকে নিয়ন্ত্রিত 
করে, সেই অংশটিকে সামশ্িকভাবে আলোড়িত ক'রে তার 
কর্মদক্ষতা বজায় রাখে । আর তার ফলে এই রকমের 
ব্যায়ামের দ্বারা শরীরের উন্নতির সঙ্গে সঙ্গে সঙ্গে চিস্তাশক্তি, 
কল্পনাশক্তি প্রভৃতিরও উন্নতি করাতে পারে । 

আদেশের মাধ্যমে অঙ্গ সঞ্চালন করতে গেলে আমাদের 
আরও মনে রাখতে হবে যে প্রথমে উচ্চারণ করতে হুবে 
শরীরের অংশ, পরে নির্দিষ্ট যে দিকে শরীরের অংশ নাড়াতে 
হবে সেই দিক, তারপরে হবে সঞ্চালনের রকম অর্থাৎ তোলা, 
নামান, বাঁকান প্রভৃতি; আর তারও পরে হবে ক্ষিপ্রতা 
_-অর্থাৎ কত দ্রেত, অথবা কত আস্তে ব্যায়ামটি হবে সেটা 
আদেশের কার্ষমূলক অংশ দ্বারা নিয়ন্ত্রিত হবে । যেমন--হাত 
পাশে তোলা ।” “হাত” প্রথমে যাবে, যেহেতু এটি শরীরের 
ংশ; “পাশে” হবে তারপরে, যেহেতু এটা দিক; আর 
তারপরে হল “তোল”- এটা! হল সঞ্চালনের রকম । 
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শরীরের কোন একটি নিদিষ্ট অংশ যেমন সঞ্চালন করা 
যায়, তেমনি আবার একটির স্থলে ছুইটি বা তার অধিক অংশও 
নড়ান মায় । শরীরের অংশ সংখ্যা কমবেশী অনুসারে ব্যায়াম 
গুলিকে ভাগ করা যায়। যেমন শরীরের কেবলমাত্র একটি 
অংশ যেমন 'হাত' অথলা "পা" প্রভৃতি খখন সঞ্চালিত কণা 
হয়, তখন তাহাকে সরল ব্যায়াম ( ১,11)16 100৬5061700) 
বল। হয়; আবার যখন দ্বই বা বেশী অংশ একসঙ্গে কাজ করে 
তখন সেই ধরনের ব্যায়ামগুলিকে মিশ্র ব্যায়াম (0900116 
101781া ) বলা হয়ে থাকে । 

উদাহরণ বলা যায় ? 

সরল ব্যায়াম হাত পাশে তোলা । 

সংযুক্ত বা মিশ্র ব্যায়াম হাত পাশে তুলে বাম হাটু তুনে, 

মাথা পিছনে বাঁক। করা । 

যখন সংযুক্ত অথব। মিশ্র ব্যায়াম করান হবে, তখন শরীবের 
কোন্‌ অংশ আগে বলা হবে সে সন্বপ্ধেও নিদিষ্ট ধারণা থাক। 
প্রয়োজন । মে অংশের ব্যায়াম করা হবে সেটা পরে থাক ই 
ভাল । যেমন হাতের ব্যায়াম হলে "এক লাফে পা ফাক 
করে হাত মাথার উপর তোল ।” আবার যদি পায়ের ব্যায়াম 
হয় তবে “হাত মাথার উপর তুলে এক লাফে পাফাক কর ।” 
তবে মাংসপেশীর দৈথোর উপর নির্ভর করে আদেশ দেওয়াই 
বেশী যুক্তিসংগত । যেমন দীর্ঘ মাংসপেশী সংকুচিত হতে 
আকারে ছোট মাংসপেশী অপেক্ষা সামান্য কিছু বেশী সময় 
নেয়, সেইজন্য আদেশ দেবার সময় বড় মাংসপেশী শরীরের 
পে অংশের সঙ্গে যুক্ত থাকে, সেই অংশকে আগে উচ্চারণ 
করে, ছোট মাংসপেশী যে অংশের সঙ্গে যুক্ত থাকে সেই 

ংশকে পরে উচ্চারণ করাই ভাল । 


৩ 
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৪। ব্যায়াম সংশোধনের পদ্ধতি 
শিক্ষিকা আদেশ দেবার পরেই ছাত্রীরা অবশ্যই আদেশ 
পালন করে অঙ্গ সঞ্চালন করবে । 
কিন্ত আদেশ যতই ম্বন্দর ও ঠিক হ*ক না কেন, ছাত্রীরা 
যতই: ব্যায়ামটি করার দিকে মনোযোগ দিক না কেন, 
এবং প্রথম আদেশে তারা যত নিভুলি ভাবেই আদেশ পালন 
করে ব্যায়াম করার চেষ্টা করুক না কেন, তবুও দেখা যাবে 
যে, কিছু সংখ্যক ছাত্রী নিশ্চয়ই কিছু পরিমাণে ভুল করবে। 
শিক্ষিকার অন্যান্য কর্তব্যের মধ্যে একটি প্রধান কর্তব্য 
হচ্ছে এই ভুল সংশোধন করা । অবশ্য একথা ঠিক যে, ভুল 
ংশোধনের চাইতে ভুল না হতে দেওয়াই ভাল; কিন্তু তবুও 
ভুল সংশোধনকে একেবারে এড়িয়ে যাওয়৷ চলবে না । 
ব্যক্তিগত ভুলের সংশোধনই হোক বা শ্রেণীর সাধারণ 
ক্রটির সমালোচনাই হোক, এই সংশোধন এবং সমালোচন' 
যেন সহানুভূতি পূর্ণ ও সাহায্য করার উদ্দেশ্য নিয়েই করা 
হয়। এই সংশোধন বা সমালোচনার দ্বারা ব্যক্তি বিশেষ ব৷ 
সাধারণভাবে পুরো ক্লাসটি যেন লাভবান হয়, অর্থাৎ তাদের 
ভুলগুলির পুনরাবৃত্তি যা'তে না ঘটে, তারা যেন সমালোচনা 
এবং সংশোধনটি ভালভাবে গ্রহণ করতে পারে। শিক্ষিকার 
মনে রাখতে হবে যে, শিক্ষার্থীর মনে ছুঃখ দিয়ে বা ক্লাসের 
সামনে তা'কে অপ্রস্তত করে কিছু শিক্ষা দেবার চেষ্টা করলে 
শিক্ষার মূল উদ্দেশ্যুই ব্যর্থ হবে । 
ব্যায়াম সংশোধনের সময় শিক্ষিকার কতগুলি প্রয়োজনীয় 
সাবধানতা অবলম্বনের প্রয়োজন £ 
ব্যায়াম সংশোধনের সময় কেবলমাত্র সামনে থেকে না 
দেখে প্রয়োজনমত কতকগুলি ব্যায়ামে পাশ থেকে দেখলে 
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শারীরিক অবস্থানের ক্রটি সহজে চোখে পড়ে, যেমন গোড়ালির 
উপর বসা, বুকের উপর শুয়ে হাত ছুপাশে ছড়িয়ে শরীর তোলা, 
বুকডন, পিঠের উপর শায়িত অবস্থা থেকে উঠে বসা, ইত্যাদি । 

২। সমতারক্ষা, অঙ্গ সৌষ্ঠববর্ধন, অঙ্গ সঞ্চালনের 
সৌকুমার্ধ, কার্ধকরী পেশীশক্তির উপর নির্ভর করে। এই 
শক্তি বৃদ্ধির জন্য ব্যায়ামের প্রয়োজন ; স্ৃতরাং ব্যায়ামগুলি 
ঠিকভাবে করাতে হবে, এ হলে ব্যায়ামের উদ্দেশ্যই বিফল হয়। 
যদি কোন শিক্ষিকা বিশেষ ব্যায়ামটি ঠিকভাবে করে দেখাতে 
অপারগ হন, তবে কিছু সংখ্যক উপযুক্ত ছাত্রীকে শিখিয়ে 
নিয়ে, তাদের দিয়ে করিয়ে দেখাতে পারেন। তবে এতেই 
তার সন্তুষ্ট থাকলে চলবে না, এ ব্যায়ামগুলি নিয়মিত 
অভ্যানের দ্বারা আয়ত্ত করে করে তাকে দেখাবার চেষ্টা 
করতে হবে। 

৩। বেশী সংখ্যক ভুলের সংশোধন একবারে করতে 
নেই । প্রথমে প্রধান ক্রটিগুলির সংশোধন করতে হবে, তারপর 
নিজের থেকেই অন্যান্য ক্রটিগুলি যাতে সংশোধিত হয় তার 
সুযোগ দিতে হবে । 

৪। এই সংশোধনের মধ্য দিয়ে ক্লাসের উন্নতি করার 
আকাত্্ষাকে জাগিয়ে রাখতে হবে | 

৫। প্রথমে ভুলগুলির সংশোধনের উপায় সাধারণভাবে 
ক্লাসের সামনে তুলে ধরতে হবে, পরে বিশেষ প্রয়োজনবোধে 
ব্যক্তিগতভাবে কাছে গিয়ে সংশোধন করতে হবে। কিন্তু 
এইখানে মনে রাখতে হবে বিশেষ ছাত্রীকে সকলের সামনে 
বারবার অপদস্থ কর! যেন না হয়। 

ক্লাসে ঘুরে ঘুরে বিভিন্ন অবস্থান থেকে ভুল ক্রটিগুলি 
ভাল করে লক্ষ্য করতে হবে। 
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৬। প্রয়োজন অনুপাতে কাজে উৎসাহিত এবং 
অনুপ্রাণিত করতে হবে। সমালোচনার অর্থ কেবল ভুলক্রটির 
উল্লেখেই সমাপ্ত হয় না; ভাল কাজ করলে প্রশংসা অবশ্যই 
করতে হবে । অনেক সময় প্রশংসার দ্বারা কাজ ভালভাবে 
করার উৎসাহ অধিক হয়। 

৭। ব্যক্তিগত কাজে খুসী হলে সংক্ষেপে ছুই একটি 
কথায় খুসীর ভাবটি প্রকাশ করে উৎসাহ দিতে হবে । আর 
যদি পুরো ক্লাসের কাজ আশাতীত ভাল হয়, তাহলে সেকথা 
ক্লাসের শেষে সবাইকে জানাতে ভুলে গেলে চলবে না । এতে 
ভালভাবে কাজ করার উৎসাহ ভবিষ্যতে সহজেই হবে । 

৮। অনেক সময় পূর্ব কাজের ক্রটি লক্ষ্য করার ফলে 
ভবিষ্যতে সেই: ক্রটির পুনরাবৃত্তি যাতে ন হয় সেজন্য শিক্ষিকার 
কাজ আরম্ভ করার পূর্বে ক্লাসকে কাজটি সম্পর্কে সংক্ষেপে 
সাবধান করে দেবার প্রয়োজন হয়। 

৯। সংশোধন করার সময় ছাত্রীদের কত ভূল দেখবার 
জন্য ক্লাসের সামনে অস্দ্ধভাবে ব্যায়ামটি করে দেখিয়ে 
সংশোধনের চেষ্টা ভাল নয়। ব্যায়ামটি কী ভাবে শ্ুদ্ধরূপে 
করতে হবে সেইটি দেখিয়ে দেওয়াই উচিত। সেই কারণেই 
উপদেশের বাক্য “না” যুক্ত হওয়া! ভাল নয়, যেমন “সোজা 
হয়ে দাড়াও” বা “সামনে তাকাও” না বলে “বাকা হয়ে দাড়িও 
না” বা “নীচে তাকিও না” বলা উচিত নয়। এর ফলে 
ছাত্রীরা অনেক সময় ভুলটিই করে ফেলে । 

১০। তালে তালে কোন ব্যায়াম করবার সময় ভুল 
₹শোধন সাধারণতঃ করা চলে না। যদি কিছু বলা বিশেষ 
প্রয়োজন হয় তাহলে সেকথা ব্যায়ামের তাল বজায় রেখেই 
বলতে হবে, ছন্দ ভেঙ্গে নয়। 
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নিদিষ্ট সংখ্যক বার ব্যায়ামটি করান যদি শিক্ষিকার উদ্দেশ্য 
হয় সে কথা পূর্বেই বলে দিতে হবে, যেমন “হাত সামনে, 
উপরে, নীচে দশবার ঘোরাতে ঘোরাতে আরম্ভ কর ।” 

এই ঘোরান শিক্ষিকার প্রয়োজন অনুযায়ী ছাত্রীদের 
নিজেদের তালেও হতে পারে, আবার শিক্ষিকার দ্বারা একই 
তালে করান যেতে পারে । 

১১। ভুল সংশোধনের জন্য যি দরকার হয় তবে শিক্ষিকা 
বিশেষ প্রয়োজনে ছাত্রীদের স্পর্শ করতে পারেন, কিন্তু তাই 
বলে কোন বিশেষ উদ্দেশ্য না থাকলে তিনি কখনই ছাত্রীদের 
অঙ্গপ্রত্যঙ্গ টানাহ্যাচড়। করবেন না। 

এই সমস্ত সাবধানতা অবলম্বন করলেও যে ভুল হবে 
সেগুলি ছ রকম ভাবে ভাগ করা যায়। (ক) যখন বেশীর 
ভাগ ছাত্রীই একই ধরনের ভুল করে এবং (খ) যখন ছুই 
একজন ছাত্রী ভুল করে। 

যদি বেশীর ভাগ ছাত্রী ভুল করে, তবে শিক্ষিকার বুঝতে 
হবে যে ব্যায়ামটি ছাত্রীরা ঠিকভাবে বুঝতে পারেনি । অর্থাৎ 
শিক্ষিকা ব্যারামটির যে ব্যাখ্যা করেছেন তা হয় অত্যন্ত সংক্ষিপ্ত 
বা দ্রুত ভাবে করা হয়েছে, অথবা কঠিনও হয়ে থাকতে পারে । 
এরকম অবস্থায় সমস্ত শ্রেণীকে থামিয়ে দিয়ে শিক্ষিকার 
উচিত, আবার নৃতন করে ব্যাখ্যা বা প্রদর্শন করে ব্যায়ামটি 
ছাত্রীদের বুঝিয়ে দেওয়া । 

যদি ছুই একজন ছাত্রী ভুল করে তবে সেখানে ব্যক্তিগত 
ভাবে ভুল সংশোধন করাই সব চাইতে ভাল। 

যদি তাল, ছন্দ প্রভৃতির গোলযোগ দেখা যায় তবে 
প্রয়োজন বোধ করলে শিক্ষিকা! ছাত্রীদের সঙ্গে ব্যায়ামটি 
করবেন। এর ফলে ছাত্রীরা শিক্ষিকাকে দেখে সঠিক 
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ছন্দ বা বিশেষ দিকের ভুল সংশোধন নিজেরাই করার স্বযোগ 
পারে। 
৫।| নির্দেশ (10180007 ) 

ছোট ধরনের যে সমস্ত ভুল সেগুলি একরকমের ছোট ছোট 
নির্দেশের দ্বারাও সংশোধন করে দেওয়া যায়। এই ধরনের 
ছোট নির্দেশগুলির মধ্যে পুরো আদেশের মতন তিনটি ভাগ 
নেই; এবং সম্পূর্ণ আদেশটি একসঙ্গে বল! হয়। এগুলি 
দরকার হয় ক্লাসের আদেশ দেবার পরে। ভুল দংশোধনে 
এর দ্বারা অনেক সাহায্য হয়ে থাকে । উদাহরণে বল! যায় 
যেমন_-মাথা তোল” “আন্ুল জোড়া রাখ কনুই সোজা 
রাখ' ইত্যাদি। 
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অনেক সময় দেখা যায় যে শিক্ষিকার পক্ষে শারীরিক 
শিক্ষার বিভিন্ন বিষয়ে যথেষ্ট অভিজ্ঞতা থাক সত্তেও কেবলমাত্র 
ব্যায়ামটি শিক্ষা দিবার উপযুক্ত জ্ঞানের স্বল্পতার জন্য শ্রেণীর 
কাছ থেকে ভাল কাজ পাওয়। সম্ভব হয় না। বিভিন্ন বিষয় 
যেমন, খেলা অথবা শীতের সময়কার দৌড়, ঝাঁপ (07150০5) 
প্রভৃতি শিক্ষা দেবার সময় অনেক সময় শিক্ষিকা নিজে 
কাজগুলি ভালভাবে করতে না পারলেও বা শেখাঁবার জ্ঞানের 
ত্বল্পতা সত্বেও কোন রকমে ক্লাসের কাজ পরিচালনা করে 
যেতে পারেন। অবশ্য সে স্থলে ফল আশানুরূপ হয় না । 
যেমন একটি “বাস্কেট বল? খেলায় শিক্ষিকার নিজের দক্ষতা 
খুব উঁচু ধরনের থাকলে সামান্য অথবা মাঝারি ক্ষমতা বিশিষ্ট 
মেয়েরা যে পরিমাণে উন্নতি করতে পারে, শিক্ষিকার দক্ষতা 
কম থাকলে সে পরিমাণ উন্নতি তাদের হতে পারে না। তবে 
যারা ভাল ক্ষমতাসম্পন্ন ছাত্রী, তারা শিক্ষিকার পারদশিতার 
ব্বল্পতা সত্ত্বেও সহজেই প্রয়োজনীয় কায়দাঁগুলি নিজেদের ক্ষমতা 
এবং অন্তদৃ্টি দ্বারা বুঝে নিয়ে উন্নতি করে ফেলে । 

কিন্ত বিশেষ ধরনের ব্যায়াম, যেমন জিম্নাম্টিক ব্যায়াম 
পদ্ধতি, এরূপ যে সেখানে শিক্ষিকার দক্ষতা ও ক্ষমতার 
উপর ক্লাসের কৃতিত্ব প্রায় সম্পূর্ণ নির্ভর করে । এখানে পেশীর 
শক্তিবৃদ্ধি, শরীরকে উপযুক্ত বলিষ্ঠ ও কষ্টসহিষ্ণণ করে তোলা, 
দীর্ঘ সময় পরিশ্রম করবার শক্তিবৃদ্ধি, দৈহিক ক্রটি সংশোধন, 
এবং অংগ সৌষ্ঠব বৃদ্ধি প্রভৃতির প্রয়োজনে এই ব্যায়ামগুলির 
ব্যবস্থা হয়ে থাকে । সুতরাং ব্যায়ামের পরিমাণ, উদ্দেশ্য, 
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শরীরের উপর ব্যায়ামের প্রভাব, প্রভৃতি বিষয়ে শিক্ষিকার 
সম্পূর্ণ জ্ঞান না থাকলে অভিপ্রেত ফল পাওয়া সম্ভব হয় না। 

ক্লাস হিসাবে যত ব্যায়ামই শিক্ষা দেওয়! হোক না কেন 
তাকে মোটামুটি রকম ভাবে ভাগ করা যায়। একটি হচ্ছে 
পহজপদ্ধতি (10001071 ) এবং অপরটি হচ্ছে নিয়মান্ুগ 
(7১10701 ) পদ্ধতি । যে কোন ব্যায়াম ঘে কোন পদ্ধতিতেই 
শিক্ষণ দেওয়া যায়। এবং প্রত্যেক পদ্ধতিরই নিজ নিজ 
ম্ববিধাও যেমন আছে, আবার অন্ববিধাও আছে। নিয়মানুগ 
বা ৩71 পদ্ধতি হতে সহজ এবং অনিয়ন্ত্রিত, বা 
ইন্ফর্মীল পদ্ধতিতে স্বাধীনতা বেশী থাকে । অনেক সময় 
নানা রকম স্বফল লাভের পক্ষে এই পদ্ধতি সহায়ক সন্দেত 
নেই। কিন্তু এই পদ্ধতি আয়ত্তের জন্য শিক্ষিকার অধিকতর 
জ্ঞান, অভিজ্ঞতা এবং ক্ষমতা অর্জন করা প্রয়োজন । নৃতন 
অনভিজ্ঞ শিক্ষিকার ক্লাসেৰ ফল আশানুরূপ হওয়া পরিবর্তে 
অনেক সময় ক্ষতিকরই হয়ে থাকে । বিশেষ উদ্দেশ্যের 
পরিপোষক হিসাবে অনেক সময় কোন কোন ব্যায়াম 
শিয়মান্ুগ পদ্ধতি অপেক্ষা সহক্ত পদ্ধতিতে বেশী ফলপ্রস্থ 
হয়েখাকে। 

সাধারণ ভাবে দেখলে বলতে হয়, সহজ পদ্ধতি অধিকতর 
কার্ধকরী হয়ে থাকে সন্দেহ নাই । কারণ যা সহজ এবং 
স্বাভাবিক ভাবে করান যায় ত। মে বেশী স্বচ্ছন্দ এবং স্বল্প সময়ে 
আয়ত্ত করা সম্ভব হবে এতো জান। কথা । কিস্ত অনেক 
সময় শিশ্িকা ঘিজের প্রস্ততির তর্বলতা ঢাকার জন্য এই 
পদ্ধতির শাশ্রয় নিয়ে থাকেন ও সেখানেই আপত্তির কারণ 
থাকে। কিন্তু এই পদ্ধতি আবার যখন বুদ্ধি এবং অভিজ্ঞতার 
দ্বারা প্রয়োজন অনুপাতে কাজে বাবঙ্গত হয়, তখন নিয়মান্ুগ 
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পদ্ধতিতে ব্যায়ামের যে আড়ষ্ট আদেশ পালনতা৷ এবং নিরস, 
একধেয়েভাবছুষ্ট বলে সাধারণত বিরুদ্ধ সমালোচনা করা হয়, 
তার বিপক্ষে সমুজ্জল দৃষ্টান্ত হিসাবে দেখান যেতে পারে । 

শিক্ষা দানের সময়ে মনে রাখতে হবে যে শিক্ষা পদ্ধতিতে 
ফর্মালিটি বা ইনফর্মালিটি বড় কথা নয়। শিক্ষিকার 
আহবানে ছাত্রীরা কাজ করতে উৎসাহিত এবং উদ্বদ্ধ হচ্ছে 
কিনা, এবং সে কাজ শৃঙ্খলাযুক্ত কিনা এবং যে পরিশ্রম তারা 
করছে তা ফলপ্রস্ত হচ্ছে কি না-__এগুলিই আসল লক্ষ্য 
করার জিনিস । 

আজকাল অনেকের ধারণা শারীর শিক্ষায় শঙ্খলা রক্ষার 
প্রয়োজন তত নেই, যত প্রয়োজন আনন্দ স্্টির। এ কথাটি 
সম্পূর্ণ ঠিক নয়। প্রত্যেক শিক্ষিকাকে তার ক্লাস পরিকল্পনার 
উদ্দেশ্য কার্যকরী করতে শৃঙ্খলা এবং কর্তৃত্বের ক্ষমতা পুরো 
বজায় রাখতে হবে। মুহুর্তের ডাকে যাতে তারা শঙ্খলার 
পরিচয় দিতে পারে, সে বিষয়ে পারদশিতার মূল্য অনেক। 
আজকাল আনন্দের উপর জোর দেওয়া হলেও একথা অস্বীকার 
করবার উপায় নেই যে, এই শঙ্খলাবোধ শিক্ষার জন্য সাময়িক 
আনন্দ যেখানে স্বেচ্ছার ছাত্রীরা ছেড়ে দেয়, তার ফলে যে 
উৎকৃষ্ট শিক্ষার স্ষ্টি হয়, তার সামাজিক ও নৈতিকমান অনেক 
বেশী। গণতন্ত্রী দেশের স্বাধীন নাগরিক এই শিক্ষা পদ্ধতি 
থেকেই জন্মান সম্ভব, ব্যর্থতায়, বিশৃঙ্খলা জনতান্থলভ মনোবুত্তি 
উদ্ভূত হয়। 

এই শঙ্খলা শিক্ষা কঠিন, কঠোর মৃতিতে উপস্থাপিত 
করতে হবে এমন কোন কথা নাই ; শৃঙ্খলার শিক্ষা সহান্ৃভূতি- 
পূর্ণ ব্যবহারের মধ্য দিয়েও দেওয়া সম্ভব । এইখানে আমাদের 
জানতে হবে যে শিক্ষিকার আদেশে শৃঙ্খলা-বাধের চাইতে, 


৪২ শারীর শিক্ষা 


ছাত্রীরা যখন নিজেদের প্রয়োজনে শৃঙ্খলার জন্য আগ্রহী হবে, 
সেই শৃঙ্খলাবোধের শিক্ষাই শ্রেষ্ঠ, এবং প্রকৃত ফলপ্রশ্থ। এই 
পদ্ধতিতে শিক্ষিকা আদেশ দেবেন না, দেখিয়ে দেবেন, এবং 
বুঝিয়ে দেবেন কি করা দরকার, তারপর ইংগিত মাত্র তারা 
শিক্ষিকার ইচ্ছা অনুযায়ী এঁক্যবদ্ধ ভাবে বা! নিজ নিজ তালে বা 
সময়ে কাজটি প্রয়োজন অনুপাতে এবং যথাসম্ভব দ্রেত 
করে যাবে। 

বেশীর ভাগ জিম্নাস্টিক্স্‌ ক্লাসে প্রথম আরন্তের ছুই এক 
মিনিট একটু সতর্কতার সঙ্গে প্রস্তত হয়ে কাজ পরিচালনা 
করতে হবে । গোলমালের মধ্যে অমনোযোগিতার মধ্যে ক্লাস 
স্বর হলে সে ক্লাস ব্যর্থ হতে বাধ্য । নাম ডাকা বা জায়গায় 
এসে দাড়ানোর আদেশের সঙ্গে সঙ্গে সবাই শৃঙ্খলার সঙ্গে এসে 
ঈাড়াবে। এর জন্য প্রয়োজন বোধে আগে থেকেই জায়গা 
নিদিষ্ট করে রাখা যেতে পারে । 


| পাঠটাকা (1988010 1০695) সন্ঘন্ধে আলোচনা । 


ছাত্রীদের ব্যায়ামমূলক শারীর শিক্ষা দিবার জন্য শিক্ষিকা 
যে পরিকল্পনার ব্যবস্থা করেন তার বিবরণকেই পাঠটাকা 
বলা হয়। এই পাঠটাকা কেবলমাত্র শিক্ষিকাকে সাহায্য 
করার জন্য লেখা হয়ে থাকে । এর থেকে শিক্ষিকা নিদিষ্ট 
কোন শ্রেণী ব্যায়ামশিক্ষা বিষয়ে কতখানি অগ্রসর হয়েছে 
তা বুঝে সেই শ্রেণীর পরের পাঠ তৈরি করতে পারেন। 
কোন এক পাঠের কোনও অংশ যদি সময় অথবা অন্য কোন 
কারণে শেষ করা অসম্ভব হয়, তবে সেটা পরের পাঠে দেওয়া 
যেতে পারে, তাও শিক্ষিকা এই পাঠটাকা থেকে ঠিক করে 
নিতে পারেন । 


ব্যায়াম শিক্ষা! দিবার নিয়ম সম্বন্ধে আলোচন! ৪৩ 


কোন একটি শ্রেণীর পাঠটাকা কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ের উপর 
নির্ভর করে তা' স্থির করা উচিত। যেমন ছাত্রীদের বয়স, 
ছাত্রীদের পূর্বজ্ঞান, কতখানি সময় পাওয়া যাবে, প্রয়োজনীয় 
সরঞ্রামের সংগ্রহ, খতু, সময় (€ সকাল, বিকাল ব! ছুপুর ১, 
স্থান প্রভৃতি । 

পাঠটাকাকে ব্যাপকভাবে নিম্নলিখিত ভাগে ভাগ 
করা যায় £ 

প্রারন্তিক কার্য (17000000019 8০01৮1065 ) 

নিয়মান্ুগ কার্য (50181 ৪00৮1065 ) 

বিশিষ্ট বা স্বাতন্ত্রিক কার্য (516018] 9০0৮1615 ) 

বিনোদনমূলক কার্য (7২5০1690101791 2০0৮106৭ ) 

একত্রীকরণ ও বিদায় (956151015 8100. 0197015921 ) 

উপরেরকার ভাগগুলিকে মোটামুটি তিন ভাগে ভাগ করা 
যায় £ 

প্রথমে প্রারভ্িক কার্ধ বা 11000000001 2০0105$, 
পরে বিবর্ধন এবং বিনোদনমূলক কার্য (106৬61901760081 
৪00 [২৪০800091 7001৮1065 ) যার মধ্যে এসে যায় 
909017] 70010€5 ( বিশিষ্ট বা স্বাতন্ত্রিক কার্য ) এবং তার 
পরে 07০00 8001৮10165১ 01০10 681065 ( দলগত কার্য ও 
দলবদ্ধ খেল! )-এর মধ্যে সমস্ত বিনোদনমূলক কাজগুলি 
(25৩15৪09081 800৬1053 ) রাখা যায়। 

এ ছাড়া প্রথমে ক্লাস আরম্তের সময় একত্রীকরণের পর 
পাঠ অর্থাৎ শ্রেণীর কার্য আরম্ভ হবে এবং শেষেও একত্রীকরণের 
পরে ছুটী দিতে হবে । 

এখন এই যে একটা সম্পূর্ণ পাঠের অংশগুলি তার প্রত্যেকটি 

ংশের জন্য ক্লাসের নিদিষ্ট সময় থেকে (৩৫ মিনিট বা 








৪৪ শারীর শিক্ষ। 


৪৫ মিনিট যাই হোক না কেন ) কিছু কিছু সময় পৃথক পৃথক 
ভাবে রাখ! দরকার ৷ ক্লাসের নিদিষ্ট সময়টিকে এক তৃতীয়াংশ 
ও ছুই তৃতীয়াংশে ভাগ করা যেতে পারে। প্রারস্তিক ও 
বিশেষ কার্ষের জন্য এক তৃতীয়াংশ সময় রেখে, বাকি ছুই 
তৃতীয়াংশ দলগত খেলা ও বিনোদনমূলক কার্ষের জন্য ব্যয় 
করতে হবে। অর্থাৎ যদি ৩০ মিনিট এর ক্লাস হয় তবে 
প্রার্তিক ও বিশেষ বা স্বাতস্ত্রিক কাজের জন্য ১০ মিনিট 
ও দলগত খেলা ও বিনোদনমূলক কাজের জন্য ২০ মিনিট 
সময় দিতে হবে। যদি ৪৫ মিনিটের ক্লাস হয় তবে প্রারস্তিক 
প্রভৃতিতে ১৫ মিনিট ও দলগত খেলার অংশে ৩০ মিনিট সময় 
দিতে হবে। ৩৫ মিনিট বা ৪০ মিনিটের ক্লাস হলে তাকে 
১১+২৪ বা ১৩ (বা ১৪)+২৭ ( বা ২৬) মিনিট ভাবে ভাগ 
করা ভাল । 

প্রারস্তিক বা স্বাতন্ত্রিক কাজের জন্য যে সময় (১০ মিনিট ) 
দেওয়া হয়েছে, তাকে আবার প্রারন্তিকের জন্য ৩ মিনিটের 
মতন ও স্বাতন্ত্রিকের জন্য ৬ মিনিট হিসাবে ভাগ করা ভাল । 
বাকি ১ মিনিট সময় সকলের শেষের একত্রীকরণ ও ছু'টার জন্য 
পাখা ভাল । 

একটি পাঠটাকা অনেকগুলি ব্যায়ামকে আলাদা আলাদা 
নিয়ে করা হয়। কোন পাঠের সমস্ত ব্যায়াম নৃতন হবে না; 
আবার সমস্তটা কেবল পুরাতন ও হবেনা । আবার কেবল 
সহজ ব্যায়াম বা নিজেদের কৃতিত্ব দেখাবার জন্য কেবল কঠিন 
ব্যায়ামগুলি নিয়ে পাঠটীকা করাও ভাল নয়। যে পাঠটীকায় 
পুরাতন ও নূতন ব্যায়াম মিশে থাকে ও যা'তে ব্যায়ামগুলি 
সহজ থেকে ক্রমশ কঠিন হয়ে আবার সহজে নেমে আসে 
এরকম টীকাই সকলের চাইতে ভাল । 


ব্যায়াম শিক্ষা দ্বার নিয়ম সম্বন্ধে আলোচন! ৪৫ 


প্রারস্তিক ও বিশেষ বা স্বাতন্ত্রিক কাজের জন্য এক 
তৃতীয়াংশ সময় ধরা হয়েছে তার সমস্তটা এমন ভাবে ঠিক 
কবতে হবে যেন এ সময়ের মধ্যে ঘাড়, হাত পার্থদেশ, পুষ্ঠদেশ, 
পেট ও পা-এর প্রত্যেকটি বিভাগে কিছু অংশ থাকে । 

পাঠটাকায় ব্যারামণ্ুলি যেমন সহজ থেকে কঠিন পর্যায়ে 
গিয়ে আবার সহজে ফিরে আসে, সমস্ত ব্যায়ামগুলির জন্য 
নিধ্ধারিত সময়ে ঠিক সেই রকম অল্প সময় থেকে বেশী সময়ে 
আবার অল্প সময়ে ফিরে আসবে । উদাহরণ দিয়ে দেখান যেতে 
পারে যে যদি কোন পাঠের প্রারস্তিক ও স্বাতন্ত্রিক অংশে 
১৫ মিনিট সময় থাকে তবে তা৷ থেকে ১ মিনিট সময় একত্রী- 
করণ ও ছুটীর জন্য আলাদা করে রেখে বাকি ১৪ মিনিট 
সময়কে এইভাবে ভাগ করা যেতে পারে। প্রারস্তিক কার্ধ-__ 
৩ মিনিট, পাঁ২ মিনিট, হাত-_২ মিনিট, পার্খাদেশ-_২ মিনিট 
৩০ সেকেও, পুষ্ঠদেশ__২ মিনিট, পেট--১ মিনিট ৩০ সেকে্ড, 
পা_-৩০ সেকেণ। এটি একটি সাধারণ হিসেব দেখান 
হল, মোটামুটি কাঠামোটি থেকে এর একটু এদিক ওদিক হলে 
কোন ক্ষতি নাই। তবে মনে রাখতে হবে যে কার্যোক্রম 
এমনভাবে সাজাতে হবে যা'তে কাজগুলি অল্প সময় থেকে 
বেশী সময়ে গিয়ে আবার অল্প সময়ের কার্যে ফিরে আসতে 
হবে। 

এখন পাঠ-টাকায় সঠিক কোন কোন রকমের ব্যায়াম 
দেওয়া যায় তার একটু মোটামুটি বিবরণ দেওয়া হচ্ছে । 


(ক) প্রারস্ভিক কার্ধ $ 


এই পর্যায়ের কাজগুলির প্রধান উদ্দেশ্য হল শিশু বা 
ছাত্র-ছাত্রীকে পাঠ বা লিখন সংক্রান্ত শ্রেণী ,থেকে খেলার 


৪৬ শারীর শিক্ষা! 


জগৎ বা শারীর চার মাধ্যমে নৃতন আনন্দ আন্মাদনের জন্য 
তৈরী করা । 

এই নূতন জগতের প্রভাব-_কেবল শারীরিক নয়, মানসিক 
জগতেও-_অনেকখানি বৈচিত্র্যের স্বাদ নিয়ে শিক্ষার্থীর সামনে 
যে নূতন সম্ভাবনার সুচনা করে, তার আকর্ষণ কম নয়। ঘণ্টা 
পড়ার সঙ্গে সঙ্গে চার দেওয়ালের মধ্যে চলা-ফেরার সহজ 
স্বাধীনতা থেকে বঞ্চিত শিশুরা বোর্ড, খাতা, আর বইএর ছোট্ট 
পরিসরের জগৎ থেকে, খোলা মাঠ বা বিস্তৃত বড় ঘরের অবাধ 
মুক্তির মধ্যে যে পরিবর্তনের স্বাদ পায় তার তুলনা নেই । 
শিক্ষিকার এখানে মনে রাখতে হবে যে শিশুদের শরীর ও মনকে 
আড়ষ্ট আবেষ্টনী থেকে কেবল মুক্তি দিলেই চলবে না, এবার 
তাদের মধ্যে প্রাণচাঞ্চল্য আনতে হবে ; আর তার জন্যই এই 
প্রারস্তিক প্রস্ততি । সুতরাং এই পর্যায়ের ব্যায়ামগুলির প্রধান 
উদ্দেশ্য হবে অল্প সময়ে শিশুদের শরীর ও মনকে দ্রেত 
পরিশ্রমের মাধ্যমে আনন্দ উপভোগের দ্বারা সজীব করে 
তোলা । দ্বিতীয়ত হাটা চলা! অথবা দৌড়ানর সময় দেহভঙ্গীকে 
স্বন্দর করে চালিত করা ও শারীরিক সৌস্টবের শ্রীবৃদ্ধি করা । 

সৃতরাং এই পর্যায়ের কাজগুলি_ সাধারণভাবে, দৌড়ান, 
লাফান, এবং যে সব খেলায় ক্ষিপ্রতা গতি ও দক্ষতার 
প্রয়োজন সেগুলির সমন্বয়ে পরিবেশিত হয়ে থাকে । 

১। দৌড়ান-_( 8550378 ) 

(১) জায়গায় দাড়িয়ে হাটু উচু করে দৌড়ান। 

(১) মুক্তভাবে ইতস্তত দৌড়ান । 

(৩) বাজনা বা সংখ্যার তালে তালে দৌড়ান । 

(8) পাশে, পিছনে বা ঘুরে দৌড়ান। 

(৫) আকা-বীক। (88588) দৌড়ান । 


ব্যায়াম শিক্ষা দ্রিবার নিয়ম সন্বন্বে আলোচন। ৪৭ 


২। কুচকাওয়াজ--( 11870101058 ) 
(১) পায়ে তাল রাখা । 
(২) ঘুরে মার্চ করা (001016-1091010176) 
(৩) পায়ের আহ্ুলে ভর দিয়ে বা গোড়ালিটিকে চেপে 
মাচিং। 
(৪) বিভিন্ন তালে কুচকাওয়াজ | 
৩। তালদংযোগে লাফান, নৃত্যমূলক পদক্ষেপ 
(১) জোড়া পায়ে তালে লাফান । 
(১) পা পাশে অথবা সামনে এবং পিছনে ফাক করে ও 
একত্র করে লাফান। 
(৩) পা আড়াআড়ি করে লাফান। 
(৪) একপায়ে লাফিয়ে অন্য পা ঠোকা, তোলা প্রভৃতি । 
(৫) দড়ির সাহায্যে লাফান (9/100105) 
81 চল।_ ( ৪15108 ) 
(১) ধীরে বা দ্রুত হাটা । 
(২) হাত ও পায়ের সাহায্যে হাটা । 
(৩) ক্যাঙ্গার, ব্যাং, খরগোস, বাঘ, হাতি ইত্যাদির চলার 
নকল । 
(8) পাখি, এরোপ্লেন, প্রজাপতির হাক্কা পায়ে চলা । 
এছাড়া ছোট ছোট খেলাও দেওয়া যেতে পারে । যেমন 
“বাশীর দৌড়" আকা-বাক। দৌড় ইত্যাদি । 


(খ) পরিবর্তনমুলক খেল -(8:58,) 


শারীরশিক্ষা পাঠটীকায় বিভিন্ন শারীর গঠনমূলক ব্যায়াম 
করাবার সময় মধ্যে মধ্যে এমন কতকগুলি সহক্ত 


৪8৮ শারীর শিক্ষা 


প্রতিযোগিতামূলক খেলার অবতারনা করা যায়, যার দ্বারা 
ব্যায়ামের একঘেয়েমি দূর করে পরবর্তী কাজগুলিতে নূতন 
উৎসাহের স্থষ্টি কর! সম্ভব হয়। শ্রেণীর একই রকম বিন্যাসে 
ক্রমাগত ব্যায়াম করালে স্বভাবতঃই শিক্ষার্থীদের নিকট তা 
বিরক্তিকর হয়ে ওঠে, অথবা পর পর অধিক মনোযোগ বা 
পরিশ্রম সাপেক্ষ কাজের ফলে স্নাযুসমৃহ সহজেই অবসাদগ্রস্ত 
হয়ে পড়তে চায়। সেই সময় ধারাবাহিক কার্ষোত্রম থেকে 
শ্রেণীকে ছুই এক মিনিটের জন্য সহজ উত্তেজনামূলক কাজ 
স্বাধীনভাবে করবার অবকাশ দিলে পরবর্তী কাজে নৃতন 
উৎসাহ এবং উদ্দীপনার সঞ্চার হয়। 

এই পরিবর্তনমূলক কাজগুলির কয়েকটি উদাহরণ নীচে 
দেওয়া হল । 

(১) কোন একটি নিদিষ্ট বস্তু স্পর্শ করে নিজের জায়গায় 
দৌড়িয়ে ফিরে আসা । 

(২) জোড়া জোড়। হয়ে দাড়ান, বাঁশীর সঙ্গে সঙ্গে জোড়ার 
একজন অপর জনকে তাড়া করবে, আবার দ্বিতীয় বাশীর সঙ্গে 
দ্বিতীয় জন প্রথম জনকে তাড়া করবে । এই ভাবে বাঁশীর 
সঙ্গে সঙ্গে যে তাড়া করবে এবং যাকে তাড়! করবে, তার মধ্যে 
ক্রমাগত বদল হবে। 

(৩) প্রথম বা শেষের জন প্রত্যেক ফাইলে স্থির থাকবে, 
বাশীর সঙ্গে সঙ্গে ফাইলের আর সকলে তাকে ঘ্বুরে দৌড়ে 
নিজের জায়গায় ফিরে আসবে । 

(৪) বিভিন্ন লাইনে মেয়েরা পরস্পর হাত ধরে ডাইনে 
এবং বায়ে স্কিপ করে চলবে । 

(৫) মেয়েরা ফাইলে বা স্বতন্ত্রভাবে ভালে তালে দৌড়বে, 
সংকেতের সঙ্গে সঙ্গে দিক পরিবর্তন করনে । 


ব্যায়াম শিক্ষা! দিবার নিয়ম সন্গন্ধে আলোচন। ৪৯ 


(৬) এই ফাইলের মেয়ের অন্য ফাইলের পাশের মেয়েকে 
নিদিষ্ট সংখ্যক বার ঘুরে নিজের জায়গায় দাড়াবে । 

(৭) পাশাপাশি ফাইলের মেয়ের পরস্পরের হাত ধরে 
টানা বা ঠেলার লড়াই । 

(৮) জোড়ায় জোড়ার “সঙ্গীর লেজ ধর” খেলাটি । 

(৯) চার বা ছয় জনের বিভিন্ন দলে ভাগ হয়ে পা মাটিতে 
আটকে ডাইনে বা বায়ে ঘোরা (16119 ৪০ ০0109) 

(১০) কোমর ধরে জোড়া লাগা এক ফাইলের সঙ্গে অন্য 
ফাইলের টানার লড়াই (08 ০0৫6 আগা) 

(১১) আকা বাঁকা দৌড় প্রতিযোগিতা 

(১২) “বশীর দৌড়" খেলাটি 

(১৩) ক্যাঙ্গার দৌড়ের প্রতিযোগিতা ইত্যাদি ( অন্যত্র 
দেওয়৷ হয়েছে )। 


(গ) দলগত খেলা 


ছাত্রীরা বিভিন্ন দলে ভাগ হয়ে গিয়ে যে খেলাটি খেলে 
তাকে দলগত খেল! বলে। ব্যায়াম পাঠটাকায় এই দলগত 
খেলার জন্য যে সময় ঠিক করা আছে সেই সময়ের মধ্যে সমস্ত 
ছাত্রীরা যাতে সমস্ত রকম খেলা বা কলা কৌশল শিখবার 
স্বযোগ পায় তার দিকে শিক্ষিকাকে দৃষ্টি দিতে হইবে । এই 
দলগত খেল৷ বিভিন্ন রকমের অদল বদল হতে পারে-_যেমন 
সমস্ত দল একই সময়ে একই খেলা খেলতে বা কল৷ কৌশল 
শিখতে পারে বা সমস্ত দল একই. সময়ে বিভিন্ন খেল। ব। 
কৌশল শিখতে পারে এবং এই. অংশের সময়টুকুতে যতটা 
দলে ছাত্রীদের ভাগ করা হয়েছে তত ভাগে ভাগ করে প্রত্যেক 


দলের জন্য এক এক ভাগ সময় রাখতে হবে । পরে এক ভাগ 
৪ 


&৩ শারীর শিক্ষা 


সময় শেষ হলে, দলগুলিকে জায়গা বদল করে দিতে হবে । 
এতে সমস্ত দল এ সময়ের মধ্যে সমস্ত রকম খেলা খেলবার বা 
কৌশল শিখবার সুযোগ পাবে । এখানে একটি বড় সমস্যা 
এসে দেখা! দিতে পারে, শিক্ষিকার অবস্থান, সাহায্য এবং 
নজর রাখার বিষয় নিয়ে । এ ক্ষেত্রেও তিনি পাঠটাক। ঠিক 
করার সময়ে পুরনো ও নতুন খেল! বা কৌশল মিশিয়ে দেবেন 
এবং প্রত্যেক দলের নেতার উপরে পুরনো পাঠগুলি অভ্যাস 
করার ভার ছেড়ে দিয়ে নিজে নৃতন-ব্যায়াম শিখবে এ রকম 
দলের কাছে বেশি সময় থাকবেন । অবশ্য যদি কোন ব্যায়াম 
কোন দল এমন ভাবে অভ্যাস করে যেখানে শিক্ষিকার অবস্থিতি 
একাস্ত প্রয়োজন তবে তিনি সেখানেও থাকতে পারেন । কিন্তু 
তিনি যেখানেই যখন থাকুন না কেন, সমস্ত ছাত্রীরা কখন 
কোথায় কোন খেলা বা কৌশল অভ্যাস করছে সে সকলের 
দিকে সব সময়ে নজর রাখবেন । 


দলগত খেল! কিংব! দলবদ্ধ ভাবে বিভিন্ন বিষয়ে দক্ষতা 
গ্রবং কলা কৌশল শিক্ষা (38006 ৪00 £7:০009 8061516) 


শারীর শিক্ষা পাঠটাকায় এই পর্যায়টি যে কোন বয়সের 
ছাত্রীদের নিকট সব চাইতে প্রিয়। পাঠটাকার প্রায় ছুই 
তৃতীয়াংশ সময় এই পর্যায়ে নিয়োজিত হয়ে থাকে । 

শিক্ষিকা তার পাঠক্রম অনুযায়ী যে সব বড় দলবদ্ধ খেলা, 
£0715009 বা অন্যান্য বিষয়ে যোগদানের জন্ঠ ছাত্রীদের 
উপযুক্ত করে তুলতে চান; বিভিন্ন ছোট ছোট খেলার 
প্রতিযোগিতা বা বিভিন্ন দক্ষতা অভ্যাসের মাধ্যমে তিনি তার 
লক্ষ্যে পৌছতে সহজেই পারেন, যদি এই' সময়াংশাটিকে তিনি 
উপযুক্ত ভাবে 'কাজে নিয়োজিত করতে পারেন । 


ব্যায়াম শিক্ষা! দিবার নিয়ম সম্বন্ধে আলোচন। ৫১ 


যে কোন বলের খেলা যেমন বাক্ষেটবল, থো বল, বেসবল 
প্রভৃতি খেলার প্রারস্তিক প্রস্তরতির জন্য শ্রেণীকে তৈরি করার 
আকাজ্ষা থাকলে প্রথমে তাকে বলের ব্যবহার সম্বন্ধে যথেষ্ট 
অভিজ্ঞতা জন্মিয়ে দিতে হবে । 

খুব ছোট বেলা থেকেই “বল” ছোড়া এবং ধরার বিভিন্ন 
পর্যায় যেমন, জোরে, আস্তে, নীচুকরে, উচু করে বল নিক্ষেপের 
অভ্যাসের সঙ্গে হাত ও চোখের ঘনিষ্ঠ যোগাযোগ স্থষ্টি করতে 
হবে। সেজন্য বিভিন্ন আকারের রবারের বল, বিচির থলি 
যথেষ্ট সংখ্যায় প্রয়োজন | 

ক্রমশ ছোড়ার বিভিন্ন কায়দাগুলির সঙ্গেও ছাত্রীদের 
পরিচয় করিয়া দিতে হবে £ 





হাত নীচু অবস্থায় (5549₹ ৪: ) বল ছোড়া 


শরীরের এক পাশে হাতটিকে দুলিয়ে, পিছন থেকে সামনে 
এনে বলটি ছুড়তে হবে। বলটি হাত থেকে বেরোবার সময় 
হাতের তালু উপরের দিকে ফিরান থাকবে । হাত উচু অবস্থায়, 
( 0০61 ৪0) ) বা কাধের উপর থেকে বল ছোড়া । এটি 
খেলার ছলেই শেখান সহজ । উঁচুতে কোন লক্ষ্যবস্ত বা 
দেওয়ালে বল ছোড়ার প্রতিযোগিতার মধ্য দিয়ে এটি শেখান 
অপেক্ষাকৃত সহজ । এখানে মনে রাখতে হবে_বয়স ও 
অভিজ্ঞতায় অপেক্ষাকৃত অগ্রসর হলে তবেই এই কৌশলটি 
শেখান সহজ হবে । বল মাটাতে ছুড়ে আবার সেটিকে ধর! 
(8০১০০ ) প্রথমে হেটে এবং পরে দৌড়িয়ে এক জায়গায় 
ক্রমান্বয়ে বল ছুড়ে ধরা, বল শুন্যে ছুড়ে ধরা (955 ), ব্যাট বা 
বলের সাহায্যে বল ছোড়া, এক হাতে ছুড়ে অন্যহাতে ধরা, 
ছজনের মধ্যে ধরা এবং ছোড়া, ছজনের মধ্যে মাটীতে ছুড়ে বল 


২ শারীর শিক্ষ 


দেওয়া এবং নেওয়া (8০০০০ [9839 ) বিভিন্ন দূরত্বে এবং উচ্চে 
বল ছোড়া ও ধরা, বল দেওয়ালে ছুড়ে ধরা, এ ছাড়া ছুজন বা 
তিনজনে বিভিন্ন কায়দায় বল ছোড়া ; যেমন-__ 

(১) নিজের বুকের কাছে বলটি ছু'হাতে ধরে সোজা 
ছুড়ে সঙ্গীকে দেওয়া (10950 0833 ) 

(২) একটি কাধের থেকে একহাতে বলটি ছুড়ে দেওয়া 
€ 91010€1 70959) 


(৩) হাতটি সম্পূর্ণ মেলে শরীরের একপাশের থেকে তুলে 
মাথার উপর দিয়ে ছোড়া (17709097855 )। বলটি কব্জি 
এবং আঙ্গুলের সাহায্যে ধরা থাকবে । এছাড়া হাত নীচে 
অথবা উপরে রেখে ছোড়া, কুন্বই ভাজ করে ছোড়া (719০ 
[াঘ০জ ) প্রভৃতি বলের খেলার কতগুলি বিভিন্ন পর্যায় 
আছে। সেগুলো পর পর করিয়ে শিক্ষিকা ক্রমশ বড় দলবদ্ধ 
বলের খেলাগুলির লক্ষ্যে উপস্থিত হবেন । 


নীচে কতগুলি সহজ বলের খেলার উল্লেখ করা হল £ 


(১) জোড়া জোড়া হয়ে দাড়াবে, বাশীর সংকেতের 
সঙ্গে বীণব্যাগ বা বল লোফালুফি আরম্ভ হবে। শিক্ষিকা 
যখন থামতে বলবেন তখন গোনা হবে কোন জোড়া সব 
চাইতে বেশিবার ধরতে পেরেছে । এটি দল হিসাবেও করা 
যেতে পারে । 

(২) লক্ষ্য ভেদ £_ প্রত্যেক দলের মেয়েরা নিদিষ্ট সময়ে 
কতবার দেওয়ালে বা মাটীতে একটি বৃত্তের মধ্যে বল ছুড়ে 
ধরতে পেরেছে তার উপর দলের জয় নির্ভর করে । 

(৩) “মধ্যেখানে হনুমান” 

ছাত্রীরা তিন তিন জন হয়ে বিভিন্ন দলে ঈ্রাড়াবে। 


ব্যায়াম শিক্ষা দিবার নিয়ম সম্বন্ধে আলোচনা ৫৩ 


প্রত্যেক তিন জনের জন্যে একটি করে টেনিস অথবা রবার 
বল থাকবে । ১নং ৩নং ছাত্রী মাথার উপর দিয়ে ছুড়বে এবং 
ধরবে, ২নং বলটি লাফিয়ে ধরে ফেলতে পারলে ১নং বা ৩নং 
এর স্থান অধিকার করবে । 

(৪) “আকা বাঁকা বলের লাফ”__ 

এক এক দলের মেয়েরা আগে পিছনে (518598 ) দাড়াবে ; 


বাঁশীর সঙ্গে সঙ্গে দলের নেত্রী বলটি উপরে ছুড়ে ২নং কে 
দেবে; ২নং বলটি না ধরে আঙ্গুল দিয়ে তলা থেকে ঠেল! দিয়ে 
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বলটি ৩নং কে দেবে, এইভাবে বলটি হাতে হাতে চলে আবার 
ফিরে নেত্রীর কাছে পৌছানো চাই। এটি ভলিবল খেলার 
সহায়ক হবে। 

(৫) রংএর লড়াই-_ 

মেয়েরা তিনটি সমসংখ্যক দলে ভাগ হবে দাড়াবে, নাম 
হবে লাল, নীল ও সবুজ । লাল এবং নীল দলের দূরত্ব থাকবে 
১৫ গজ । সবুজ দলের ১০ গজ দূরে তিনটি বৃত্তের মধ্যে 
তিনটি বল বা অন্য কোন জিনিস থাকবে, সবুজ দলের একজন 
দৌড়ে গিয়ে প্রথম বৃত্তের জিনিস আনবে এবং আরও পর পর 
দুবার গিয়ে অপর জিনিসগুলি আনবে । দৌড় আরন্তের 
প্রথম থেকেই লাল এবং নীল দল একটি ফুটধল ছুড়ে কোমর 


$৪ শারীর শিক্ষা 


থেকে নীচে সবুজ দলের যে কোন দৌড়ানো (1170108 ) 
মেয়েকে মারতে পারলেই সে আঘাতপ্রাপ্ত মেয়েটির স্থান দখল 
করবে, এবং সেই নীল বা লাল দলের মেয়েটি সবুজ দলের 
জায়গায় আসবে । 

(৬) চৌকো দৌড়__ 

চারটি কোনায় চারটি যে কোন বস্ত রেখে একটি চৌকো 
ঘর হবে। মাঝখানে একটি বৃত্তের মধ্যে একটি কাঠের ব্লক 
বা তিনটি কাঠি বেঁধে তিনপায়ে ড় করাতে হবে। সম 
চতুফোণ ক্ষেত্রের লাইন চারটি পরম্পর হতে ১৩ গজ দূরত্বে 
কাটা হবে। মেয়ের! ছুটি দলে বিভক্ত হবে। প্রথম দলের 
একটি মেয়ে একটি ৫নং ফুলবল নিয়ে নিজেদের লাইনের 
শেষপ্রান্তে দাড়াবে, অপর একজন বৃত্তের মধ্যে দাড়াবে, 
বাকিরা নিজেদের লাইনে সার বেঁধে দাড়াবে । 

অপর দলের মেয়েরা যে কোন জায়গায় ( অবশ্য ) এ 
চতুফ্ষোণ ঘরের মধ্যে দাড়াবে । বাঁশীর সঙ্গে সঙ্গে ১ম দলের 
১ম মেয়েটি বলটি ছুড়ে বা ৬০115 3911 ১2:৮৪ করার মত 
587৮5 করে দৌড়ে চার কোনার চারটি খু'টীর (70950) 
বাইরে দিয়ে ঘুরে নিজের সারিতে পৌছবে। এর মধ্যে 
যারা মাঠে ছড়িয়ে আছে তারা বলটি ছুড়ে এ লক্ষ্য বস্তুটি 
ফেলে দিতে চেষ্টা করবে । যদি না পারে তাহলে একটি দৌড় 
€ ৪৫০) প্রথম দলের লাভ হবে; ব্লক বা তেপায়াটি পড়ে 
গেলে পয়েণ্ট বা রান নষ্ট হবে। এমনি করে এ দলের সবাই 
একবার দৌড়াবার সুযোগ পাবে । বৃত্তের মেয়েটি চেষ্টা করবে 
এ বস্তাটিকে বলের আক্রমণ থেকে রক্ষা করতে । 

ছুই দলই একবার করে দৌড়াবার সুযোগ পাবে । যাদের 
বেশিসংখ্যক পমেণ্ট বা রান হবে তারাই জিতবে । 


ব্যায়াম শিক্ষা দ্রিবার নিয়ম সম্বন্ধে আলোচন। && 


৪। শারীর শিক্ষার পাঠ পরিকল্পনা 

পাঠটীকা সম্বন্ধে আলোচনা যখন করা হয় তখন বলা 
হয়েছে যে এই টীকা কেবলমাত্র শিক্ষিকার প্রয়োজনের জন্য ৷ 
কিন্তু সেই টাকাও আবার অনেক বেশি সুস্পষ্ট করে এমনভাবে 
লিখে রাখা যায়, যাতে করে তিনি নিজে অথবা প্রয়োজন 
হলে অপর কেহ এ পরিকল্পনার সাহায্যে সমস্ত পাঠ পরিচালনা 
সম্বন্ধে বিশেষভাবে ওয়াকিবহাল হতে পারেন। এই রকম 
বিস্তারিতভাবে যে পাঠ লেখা হয়, এবং যাতে শ্রেণী, সময়, 
উপকরণ, উদ্দেশ্য, বিষয়, পদ্ধতি, সম্ভাব্য ভূল এবং কি করলে 
ভুল না হয় এইসব বিষয়ে বিস্তারিতভাবে লেখা থাকে, তাকে 
পাঠ পরিকল্পনা বলা হয়। পাঠটাকায় সংক্ষিপ্ততার জন্য এই 
সমস্ত বিষয় থাকে না। পাঠ পরিকল্পনায় বিষয়ের বিবরণ 
এমনভাবে চিত্রিত থাকে যা দেখলে সম্পূর্ণ পাঠ সম্বন্ধে একটি 
সামশ্রিক ধারণ! যে কেউ করে নিতে পারে। 

পাঠটাকাতে কতগুলি বিভাগ থাকবে, কোন্‌ ব্যায়ামে 
কত সময় নিদিষ্ট করা হবে এবং সমস্ত সময়কে কী ভাবে 
সাজাতে হবে তা বলার পরে পাঠ পরিকল্পনার একটি করে 


নমুনা তুলে ধরা প্রয়োজন । 


দিতির অধ্যা 27 
১। বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুনা 


(ক) শিশুদের উপযোগী 'অন্জকরণগ্তুলক' ব্যায়াম। 


(১) এক পায়ের উপর ফ্লাড়িয়ে অপর পা! তুলে আঙ্কুল 
ধরা-_পা সোজা থাকবে । 

(২) ছুইজনে পিঠে পিঠ দিয়ে বসবে এবং পরস্পরকে 
ঠেলে একসঙ্গে উঠবে । 

(৩) এক পা তুলে, তিন হাতে পায়ে দৌড়ান। 

(৪) একজন হাতে হাটবে, অপরজন তার ছুই পা ছুই 
হাতত দিয়ে তুলে ধরে তার পিছনে চলতে থাকবে । ( ৬/17661 
08100৬71808) 

(৫) নৌকা চালান-_যখন নদী শান্ত থাকবে তখন ধীরে 
চালাবে, ঝড় উঠলে জোরে জোরে চালাবে । নৌকা ডুবি হলে 
সাতার কেটে পাড়ে উঠবে । 

(৬) ঘোড়ায় চড়া__সামনে এগিয়ে লাফ দিয়ে, হাটু 
অর্ধেক ভাজ করে পায়ের আঙ্গুলে ভর দিয়ে বসার ভঙ্গী । 
সোজা হওয়া এবং হাটু ক্রমাগত বাঁকা করা । শিশুরা কল্পন! 
করবে যেন তার! ভাল ঘোড় সওয়ারের মত সোজা হয়ে বসেছে। 
এক হাতে লাগাম ও অন্যহাতে চাবুক, হাটু সামনে বাঁকা করা 
সোজ]1 করে ঘোড়া চালানর ভঙ্গী ৷ 

(৭) কাঠ বিড়ালীর ডালে ডালে বেড়ানো ও ফল খাওয়া । 
হাটু অর্ধর্বাকা করে লাফান ও মাটীতে হাত রেখে জোড়া পায়ে 
লাফান এবং হাটুফাক করে পায়ের উপর বসে ফল খাবার 
অনুকরণ । 
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(৮) পরীর বাতি_ সোজা হয়ে দাড়িয়ে হাত মুঠো করে 
বাহির থেকে হাত ভিতর দিকে ঘোরানো ( তালে তালে ছুই 
সংখ্যায়) কল্পনায় পরীর আলো জ্বালা এবং নিভানো হাত 
ঘোরানোতে আগ্রহ স্যষ্টি করবে। জোরে “আলো এবং 
'অন্ধকার' বলার সঙ্গে সঙ্গে ছোট ছোট ছেলে মেয়েরা হাত 
জোরে “বাহিরে' বা ভিতরে" ঘোরাবে | 

(৯) পিছন ফিরে দড়ির সিঁড়ি বেয়ে উঠা। “লাফিয়ে 
সিড়ি ধর বললেই ছাত্রছাত্রীরা মস্ত লাফ দিয়ে ধরার 
অন্নকরণ করবে । 

তারপর “পিছনে সিড়ি বেয়ে চল' বললেই এক, ছুই 
ইত্যাদি সংখ্যা গুণে গুণে হাত মাথার উপর একের পর এক 
তুলে ও পা ক্রমান্বয়ে উঠিয়ে চড়ার অনুকরণ করবে এবং পিছনে 
চলবে । “লাফিয়ে নেবে পড়” বললেই বড় লাফ দিয়ে 
দাড়াবে । 

(১০) “পেগুলাম দোলাও” বললে ছেলে মেয়েরা দুহাত 
মুঠো করে একই সঙ্গে পেছনে ও সামনে দোলাতে থাকবে । 

(১১) সুচে সুতো পরান-_ছুহাত সামনে গোলকরে 
ধরা এক হাটু ভীজ করে হাতের ভিতর দিয়ে ঢুকান ও 
বাহির করা । 

(১২) হাতির চলা শরীর সামনে ঝুঁকিয়ে একটি হাত 
শুড়ের মত ও অপর হাত লেজের অনুকরণে ধরা চলা । 

(১৩) দেশলাইয্ের কাঠি জ্বালান--দাড়িয়ে হাত ছুপাশ 
দিয়ে মাথার উপর তুলে সোজা করা ও হাত নামান, হাত 
তোলার সময় দেশলাই জ্বালানর মত আওয়াজ মুখে করবে । 

' (১৪) পাখীর উড়া__ছোট ছোট দৌড়ানর পা ফেলে 
ছুহাত পাখীর মত নাড়া । 
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(১৫) বল ছোড়া-দাড়িয়ে ছ হাত দিয়ে বল শুন্যে 
ছোড়। ও ধরার ভঙ্গীর অনুকরণ । 

(১৬) এরোগ্লেন উড়া হাত দুপাশে এরোপ্লেনের পাখীর 
মতো স্থির ভাবে তুলে রেখে এরোপ্লেনের শবের অন্থুকরণে 
'দৌড়ান এবং অবতরণের ভঙ্গীতে স্থির হয়ে আস্তে আস্তে 
শুয়ে পড়া । 


(১৭) ঝড়ে গাছ পড়ী__পা ফাক করে দীড়িয়ে হাত 
হু পাশে তুলে প্রথমে আস্তে ও পরে দ্রেত শরীর ডাইনে বাঁয়ে 
ছুলিয়ে শেষকালে মাটিতে পড়ে যাওয়া । 

(১৮) দোলনা হাটু গেড়ে বসে হাত মুঠো করে দোলনায় 
দোলার মত সামনে পিছনে দোলান, ক্রমশঃ গতি বাড়ান ও 
শেষে সম্পূর্ণ ঘোরান। 

(১৯) ফুল ফোটা-_হাটু ভখজ করে উঁচু করে ফাক 
অবস্থায় থাকবে ( ০০০৮. 9100106 ) শরীর ও মাথা যতদুর 
সম্ভব হেট করে হাটুর মধ্যে ঢুকান থাকবে এবং হাত হাটুর 
উপর থাকবে-_শিক্ষিকা ধীরে ধীরে পিঠ সম্পূর্ণ সোজা করে 
হাত তুলে ধরবে, ফুল ফোটার ভঙ্গীতে । 


(২০) সাইকেল চালান- সাইকেল চালাবার ভঙ্গীতে 
পা উচু করে তুলে ও নামিয়ে দৌড়ান। পাহাড়ের চড়ার 
সময় ধীরে ও পাহাড় থেকে নাবার সময় জোরে দৌড়ান। 


(২১) €ঘোড় দৌড়--এক পা সামনে রেখে হাটু তুলে 
ঘোড়ার মত দৌড়ান। হাত ঘ্বুরিয়ে বা পায়ে চাপড় মেরে 
লাফানোর স্থবিধা এবং শব্দের অনুকরণ করা যেতে পারে । 

(২২) বিড়ালের গুড়ি মেরে চলা_হাত ও পায়ের 
সাহায্যে চলা । 


বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুন! ৫৯ 
(বধ) বিতিন্ন অজের ব্যায়াম 
€১) পৃষ্ঠদেশের ব্যায়াম 

(ক) পা আড়াআড়ি করে বসে, পায়ের বুড়ো আঙ্গুল ধরে 
শরীর পিছনে বাঁকা করা ও সোজা করা । 

(খ) হাটু গেড়ে বসে শরীর পিছনে বাকা করা ও সোজা 
করা। 

(গ) হাটু গেড়ে গোড়ালির উপর বসে শরীর সামনে বাঁকা 
করে মাটিতে মাথা সম্পূর্ণ করা ও শরীর সোজা করা । 

(ঘ) পার্কাক! করে দাড়িয়ে শরীর বাঁকা করে গোড়ালি 
ধরা ও শরীর সোজা করে মাথার ওপর তালি দেওয়া । 

(ড) কুকুরের ভাক- হাটু গেড়ে সামনে ঝুঁকে হাত কীধ 
বরাবর মাটিতে থাঁকবে। কুকুরের ডাক অন্ভুকরণের সঙ্গে 
প্রতিবার হাতের উপর ভর দিয়ে শরীর সোজা কর] । 

(চ) জোড়াজোড়া হয়ে মেয়েরা মুখোমুখি দাড়াবে, মাঝে 
একটা লাইন বা দাগ কাটা থাকবে । বাঁ পা সামনে থাকবে, 
বাঁশীর সঙ্গে সঙ্গে পরস্পর পরস্পরকে টেনে দাগ পার করতে 
চেষ্টা করবে । 

(ছ) ছুহাত মুঠো করে শুন্যে ঘুষি মারা | 

(জ) কাঠের পুতুল- মুখোমুখি দ্রাড়িয়ে হাত পাশে 
সোজ। করে রেখে শরীর ্রামনে নীচে বাকা করা ও সোজা 
কর! 

(ঝ) বুকের উপর শুয়ে শরীর পিছনে বাঁকা করে তোলা 
ও নামান। 

(ঞ) পা সামনে সোজা করে মাটিতে বসে হাত দিয়ে 
নৌকার দাড় ধরার মত মুঠো করা। তালে তালে সামনে 
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ঝুঁকে হাত বাড়ান ও শরীর সোজা করে হাত বুকের ছুপাশে 
আনা । 

(ট) ছুজন মুখোমুখি দাড়িয়ে হাত ধরে, পায়ের ডগাগুলি 
পরস্পরের ছুয়ে থাকবে । সংকেতের সঙ্গে সঙ্গে শরীর পিছনে 
হেলিয়ে এক জায়গায় ছোট ছোট পা ফেলে ডাইনে ও বায়ে 
ঘুরবে । হাতের উপর শরীরের ভর অনেকখানি থাকবে । 

(ঠ) জাল ফেলা- ছাত্রীরা জোড়ায় জোড়ায় মুখোমুখি 
হয়ে, একজন পা আড়াআড়ি ভাজ করে এবং অপরজন পা! 
লম্বা ফাক করে বসবে । পরস্পরের হাত ধরা থাকবে, 
'জালফেলো' আদেশের সঙ্গে সঙ্গে একজন সামনে শরীর বাঁক! 
করবে, অন্যজন শরীর পিছনে বাঁকা করবে । আদেশ অনুসারে 
ভঙ্গী বদল হবে । 

(ড) (বুকের উপর শোয়া ) ছুই হাত পাশে ছড়ান 
থাকবে । আদেশের সঙ্গে সঙ্গে শরীর তোলা এবং নামান 
( পা উঠবে না) 

(ঢ) পার্ফাক করে দ্রাড়িয়ে শরীর সামনে বাঁকা করা ও 
সোজ। করা । 


(২) শরীরের পার্খদেশের ব্যায়াম 
(ক) (হাটু গেড়ে হাত পাশে তুলে বা বুকের উপর ভাঁজ 


করে রেখে ) আদেশ অনুসারে শরীর পাশে ফিরানো ও 
সোজা করা । 

(খ) (হাটু এবং হাতের উপর ভর দিয়ে থাকা ) 
আদেশের সঙ্গে সঙ্গে একটি হাত উপরে তুলে সেদিকে 
তাকানো, ও শরীর নামান। পরবর্তা আদেশে অপরদিকেও 
অন্থরূপ কাজ। 
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(গ) ( পা সামনে বিস্তার করে বসা ) তালে তালে হাত 
দিয়ে বাম দিক ও ডান দিকের মাটা স্পর্শ করা। 


(ঘ) নীচু বেঞ্চে পা ফাক করে বসে এক পাশ থেকে 
জিনিস তুলে অপর পাশে রাখার ভঙ্গী । 

(উ) (বৃত্তের মধ্যে হাতে হাত ধরে দাড়ান ) তালে তালে 
বাম অথবা ডান পা তুলে, অন্য পায় লাফান। যে দিকে যাবে 
সে দিকে শরীর ফিরানো৷ থাকবে । 

(5) পা ফাক করে হাত পাশে তুলে দাড়িয়ে শরীর বাম 
দিকে ও ডানদিকে ফিরানো। 

(ছ) (পা জোড়া করে দাড়িয়ে ডান হাত মুঠো করে 
সামনে সোজা করে রাখা ও বাম হাত কন্বই ভাজ করে মুঠো 
করা ) আদেশের সঙ্গে সঙ্গে বাম হাত সামনে সোজা করা ও 
ডান হাত ভাঁজ করা ( ধন্থুকের গুণটানার অনুকরণে )। 

(জ) পা আড়াআড়ি করে মাটীতে বসে শরীর সামনে 
নীচে বাঁকা করে ডান কান দিয়ে বাম হাটু ছোয়া ও শরীর 
সোজা করা । আবার বাম কান দিয়ে ডান হাটু ছোয়া ও 
শরীর সোজা করা । 

(ঝ) পার্ফীক করে শরীর বাম দিকে বাঁকা করা ও সোজা 
করা আবার শরীর ডান দিকে বাঁকা ও সোজা কর] । 

(ঞ) পা ফাক করে বাড়িয়ে শরীর সামনের দিক দিয়ে 
নীচে বাকা করে বাম পায়ের গোড়ালি ধরা! ও শরীর সোজা 
করা। অনুরূপভাবে ডান পায়ের গোড়ালি ধরা ও শরীর 
সোজা করা। 

(ট) পিঠের উপর শুয়ে ছুই হাত দিয়ে হাটু ধরে বাম 
দিক থেকে ডাইনে এবং ডান দিক থেকে বামে গড়ান। 
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(5) বাম পা দিয়ে বাম দিক আক্রমণ করে ([.308108 ) 
শরীর বাকা করে বাম পায়ের আঙুল ছোয়া ও শরীর সোজা 
করা। (অপর দিকেও অনুরূপ ) 

(ড) পিঠের উপর শুয়ে হাত ছপাশে মাটীতে রাখা শরীর 
বামে ও ডাইনে বাঁক! করে পা দিয়ে হাত ছোয়া । 


৫৩) পেটের ব্যায়াম 

(ক) পিঠের উপর শুয়ে পা তুলে মাথার পিছনের 
মাটী ছোয়া । 

(খ) দাড়িয়ে হাত সামনে রেখে পা দিয়ে হাত ঠোয়া 
ও নামান । 

(গ) ( নীচু হয়ে বসে, হাত মাটীতে রেখে ) লাফিয়ে পা 
পিছনে রাখা ও ভিতরে রাখা । 

(ঘ) হাটু উচু করেজায়গায় ঈাড়িয়ে দৌড়ানো । 

(উ) পা সামনে সোজা করে বসে শরীর সামনে নীচে 
বাকা করে পায়ের আঙ্কুল ছোয়া ও শরীর সোজা করা । 

(5) হাটু ভাজ করে পিঠের উপর শুয়ে কোমর তোলা । 


(ছ) সোজা! হয়ে দাড়িয়ে বাম ও ডান পা পর পর হাটু 
মুড়ে তুলে কপালে ছোয়ান ও পা নামান । 


(৪) ভারসাম্যমূলক ব্যাম়্াম-_- 

(ক) এক পায়ের উপর দাড়িয়ে অন্য পা সামনে পিছনে 
দোলান। 

(খ) এক পায়ে লাফিয়ে অন্ত পা দিয়ে সামনে, পাশে, 
পিছনে ঠোঁক। ও পা একত্র করা। 

(গ) লাফিয়ে পা্কাক করা ও একত্র করা। 
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(ঘ) একপায়ে ভর দিয়ে অন্ত পা পিছনে তুলে শরীর 
পিছনে উপরে বাঁকা করা । 

(ও) এক পায়ে ফ্রাড়িয়ে অন্য পায়ের হাটু ভাজ করে 
তুলে হাত ছুটি পাশে তোলা এবং হাত ও পা নামান; অপর 


পায়ে পুনরাবৃত্তি । 


২। শারীরিক শক্তিবৃদ্ধি সম্বন্ধে আলোচন৷ 

ভার-উত্তোলন শিক্ষা এবং পেশী শক্তিবৃদ্ধির শিক্ষা' 
শারীরিক কর্মততৎপরতার জন্য আবশ্যিক বোধে শারীর শিক্ষা 
কর্মস্চীতে একটি বিশিষ্ট স্থান অধিকার করে থাকে । পুরুষ 
এবং নারী ক্রীড়াবিদ এবং শরীর-চর্চাকারীদের জন্য এই শিক্ষার 
বিশেষ তাৎপর্য বিবেচনা করে নারীদের উপযুক্ত এই পর্যায়ের 
ব্যায়ামগুলি কিরূপ হওয়া উচিত এবং তাদের শারীরিক শক্তি 
বৈশিষ্ট্যই বা কি ইত্যাদি বিষয়ে বিতর্ক আজ সব দেশেই 
উঠেছে) এবিষয়ে গবেষণা ও পর্যবেক্ষণ আজও যথেষ্ট ব্যাপক 
ও পরিপূর্ণ হয় নি বলে বিভিন্ন প্রতিষ্ঠান ও সংগঠনের বিভিন্ন 
মত ও পথ নির্দেশিত হয়ে থাকে । 

এ বিষয়ে বিস্তৃত আলোচনা করার পুর্বে সাধারণভাবে 
মাংসপেশীর বৈশিষ্ট্য এবং প্রকৃতি সম্বন্ধে কিছু আলোচনার 
প্রয়োজন আছে। 

আমাদের শরীরের মাংসপেশীগুলি কতকগুলি পেশীতস্তর 
সমষ্টি এবং পেশীতত্তর সর্দা সংকোচজনজনিত দৃঢ়তার ফলে, 
সম্পূর্ণ পেশীটির সুদৃঢ় এবং সুস্থ থাকার ক্ষমতাকেই 12010$015 
0০906 বলা হয়। শরীরকে কষ্ট সহিষণণ ও শক্তিশালী করে 
তুলতে হলে পেশীর এই দৃঢ়তার একান্ত প্রয়োজন । এই গুণটি 
বর্তমান থাকলে দ্রুত কর্মদক্ষতা অর্জন সহজেই সম্তরপর হয় ।, 
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ক্লান্তি বা অবসাদকে দীর্ঘ সময় ঠেকিয়ে রাখবার ক্ষমতাও এর 
আর একটি বৈশিষ্ট্য । এখানে জানা দরকার, পেশীর একটি 
স্বাভাবিক অবস্থা বা মাপ আছে। পেশী সঙ্কুচিত বা প্রসারিত 
হবার পরে চাপ চলে গেলে সেই স্বাভাবিক অবস্থায় পেশী 
আবার ফিরে আসে। পেশীর এই গুণটিকে স্থিতিস্থাপকতা 
বা 8198050 বলে। নিয়মিত ব্যায়াম ও পুষ্টিকর খাগ্ের 
দ্বারা পেশীর এই বিশেষ শক্তি স্থায়ী করে তোলা যায়। ভাল 
খাগ্য এবং নিয়মিত ও নুনির্দিষ্ট ব্যায়ামের অভাবে পেশীর এই 
স্বাভাবিক ক্ষমতা অনেক সময় নষ্ট হযে যায়। দীর্ঘদিন কঠিন 
কায়িক পরিশ্রম অথবা কোন বিশেষ পেশীকে দীর্ঘ সময় 
প্রসারিত অবস্থায় কিম্বা দীর্ঘ সময় একইভাবে সঙ্কুচিত অবস্থায় 
রাখার ফলে পেশীর এই স্থিতিস্থাপকতা গুণ নষ্ট হতে পারে । 
এখানে মনে রাখা ভাল যে, সব ধরনের ব্যায়ামই মাংস- 
পেশীর শক্তিবৃদ্ধি বা পেশীর সহিষণণতাশক্তি বাড়াতে পারে না। 
কেবলমাত্র যখন স্বাভাবিক অবস্থা থেকে বেশি পরিশ্রমসাধ্য 
ব্যায়াম বেশ দীর্ঘ সময় ধরে করা যায়, তখনই পেশীর সামর্থ্যের 
প্রয়োজন বা চাহিদা বেড়ে যায়। এই সাধারণ পরিমাণের 
চেয়ে বেশি পরিশ্রম ছাড়া পেশী-শক্তি কখনও বৃদ্ধি পায় না। 
পেশীর শক্তিবৃদ্ধির অর্থই হল শরীরে অনেকখানি কার্ষ- 
ক্ষমতাকে আয়ত্বে আনা । এই শরীরিক ক্ষমতাবৃদ্ধি মানে 
পেশীকে পরিধি বা আকারের দিক দিয়ে বৃহৎ করে তুলতে 
হবে, এমন কোন কথা নেই । অধিকতর ক্ষমত৷ অর্জনের ফলে 
পেশীগুলি যত খানের উপযুক্ত ব্যবহার ও অক্সিজেনের 
অধিকতর আমদানিকে কাজে লাগাতে পারবে তছুপরি বেশি 
সংখ্যক পেশীতস্তকে কর্মতৎপর করে তুলবার ক্ষমতা রাখতে 
পারবে, ততই মাংসপেশী শক্তিশালী বলে বিবেচিত হবে। 
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পেশী শক্তির প্রয়োজনীয়তা বু ভাবে আমাদের জীবনকে 
প্রভাবান্ধিত করে। অল্প বয়সে ছুর্বল পেশী গঠনের ফলে 
পরবর্তী জীবনে বহু রোগের এবং ছূর্বল স্বাস্থ্যের কারণ হয়। 
কিন্তু একমাত্র পেশীশক্তি অর্জনই জীবনের উদ্দেশ্য হতে পারে 
না, মনে রাখতে হবে শক্তিকে বুদ্ধির ঘ্ারা উপযুক্ত কাজে 
নিয়োগেই শক্তির সম্পূর্ণ সার্থকত| | 

বিশেষ বিশেষ পেশীর শক্তিবৃদ্ধির ফলে অন্যান্য অংগের 
কর্মদক্ষত। স্বভাবতই বৃদ্ধিপায়, যেমন ধরা না ছোড়ার শারীরিক 
দক্ষতার সঙ্গে সঙ্গে হাত ছাড়াও শক্তিশালী পা, পিঠ এবং 
পেটের পেশীগুলিও অবশ্যন্তাবী। নারী এবং পুরুষের 
শারীরিক শক্তির তুলনা করলে দেখা যায় যে, পুরুষ শারীরিক 
শক্তিতে অধিকতর ক্ষমতাসম্পন্ন । বিশেষ করে হাতের উপর 
শরীরের ভার রেখে যে সব ব্যায়াম প্রচলিত আছে তাতে 
নারীর দৈহিক ক্ষমতা পুরুষ অপেক্ষা অনেক কম । 

এই ক্ষমতার তারতম্যের কারণগুলির মধ্যে কতকঞ্ুলি 
শ[রীরিক গঠন সংক্রান্ত কারণে হয়ে থাকে । যেমন মেয়েদের 
বস্তির অস্িগ্রন্থী সংযোজনের বৈশিষ্ট্য এবং ন্তিকোটনরের 
বিস্তৃতির জন্য দ্রুত দৌড়ান এবং লাফানর অন্ুুবিধা হয়ে থাকে । 
শারীরিক শক্তির অন্বপাতে শারীরিক ওজনের পরিমাণ অধিক 
হওয়ায় হাতের উপর ভর দিয়ে হাটা বা ঝোলা মেয়েদের পক্ষে 
অধিকতর কষ্টসাধ্য হয়ে থাকে । এ ছাড়া পারিবারিক ও 
সামাজিক প্রয়োজনে অধিকতর সময় গৃহে অবস্থতিতি, অথব। 
খেলাধূলার সুযোগনুবিধার অভাব ইত্যাদি বহু কারণে পুরুষ 
অপেক্ষা নারীর শারীরিক দক্ষতা এবং শক্তি অপেক্ষাকৃত অল্প 
হয়ে থাকে । কিন্তু যেখানে পুরুষ ও নারীকে সমান সুযোগ 
ন্ববিধা দেওয়া হয় সেখানে নারীর দক্ষতা দক্ষ পুকষের চাইতে 


& 
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কম হলের সাধারণ পুরুষ অপেক্ষা অনেকাংশে এবং বহু গুণ 
বেশি হয়ে থাকে । 

পরীক্ষায় দেখা গেছে, যে বয়সে (১০ থেকে ১২ বৎসর ) 
নারী তার সর্বোচ্চ ক্ষমতায় পৌছায়, পুরুষ তার বহু পরে 
(২০ বৎসর বয়সে ) সেই পর্যায়ে পৌছায় । এর পর থেকে 
বয়স বাড়ার সঙ্গে সঙ্গে ত্রমশ শারীরিক দক্ষতা বৃদ্ধির পরিমাণ 
কমে যেতে থাকে । 

% পরীক্ষা করে আরও দেখা গেছে যে ৩৫ বৎসর বয়সে 
পুরুষ ১৮ বৎসর বয়স বালকের ক্ষমতার শতকরা ৮৫ ভাগ 
আয়ত্বে রাখে কিন্ত নারী এ বয়সে ১৮ বৎসরের বালিকার 
শতকরা ৭৯ ভাগ শক্তির মাত্র অধিকারী থাকে । 

মেয়েদের পেশীগুলি সাধারণত পুরুষ অপেক্ষা লম্বা গড়নের 
এবং আকারে ছোট হয়ে থাকে । কিছু সংখ্যক বালিকার 
শরীর দুঢ় ও স্থুল পেশী দ্বারা গঠিত হওয়ায় তাহাদের শারীরিক 
শক্তি অন্যান্য সাধারণ বালিকা অপেক্ষা অধিক হয়ে থাকে। 
আবার কিছু সংখ্যক দেখা যায়, হাল্কা অথচ দ্রুত শরীর 
চালনার উপযোগী পেশীর অধিকারী হয়ে থাকে । 

এখানে আর একটি কথ! মনে রাখতে হবে যে, বয়স 
অনুপাতে শারীরিক বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে পেশীর উপাদানের 
পরিবর্তন হয়। যেমন, অল্প বয়স্কা বালিকাদের পেশীতে জলীয় 
ভাগ বেশি এবং আমিষ জাতীয় অংশের ভাগ কম থাকে । 

সাধারণ পুরুষ অপেক্ষা স্ত্রীলোকের পেশীশক্তির ছুর্বলতার 
প্রধান স্থান হচ্ছে উপর হাতের, স্কন্ধের এবং নিয়হাতের 
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পেশীগুলি। স্ত্রীলোকের সর্বাপেক্ষা দৃঢ় ও শক্তিশালী মাংস 
পেশী রয়েছে উরুতে । মেয়েদের পেটের পেশী পুরুষ অপেক্ষা 
দুর্বলতর এবং মেয়েদের চলাফেরার যন্ত্রগুলিও পুরুষ অপেক্ষা 
ছুর্বলতর | সেই সঙ্গে ব্তিকোটরের আকারের বিস্তৃতির ফলে 
পেটের যন্ত্রগুলির ভার সুদৃঢ় ভাবে রক্ষা ব্যবস্থায় ছুর্বলতার জন্য 
হাটা-চলা, দৌড় বিষয়ে মেয়েদের দক্ষতা অর্জনে বাধাস্বরূপ 
হয়ে থাকে । মেয়েদের ত্রিকাস্থি বা ১৭০] টি অধিকতর লম্বা 
এবং উপরে ও পিছনদিকে অধিকতর চিতানো হওয়ার ফলে 
[00021 ০0৪ মেয়েদের শরীরে বেশি পরিস্ফুট । এ ছাড়া 
মেয়েদের উর্বস্থি ( 691700)-এর ৪০২ এবং &%15-এর মধোর 
কোণ বা 97815 ছোট থাকায় উর্বস্থির (1:67707) ওপর চাপ 
বেশি পড়ে। অবশ্য £১১এএ০০-এর উন্নততর গঠনের জন্য 
এই অন্ত্রবিধা কিছু পরিমাণে লাঘব হয়ে থাকে । স্থৃতরাং 
শরীর গঠন-গত দুর্বলতা, মেয়েদের শক্তিবদ্ধির কিছু 
প্রতিবন্ধকতার স্থট্টি করার ফলে মেয়েদের ভারোত্তোলন-জাতীয় 
শিক্ষার সময়ে এই হুর্বলতাগুলির কথা মনে রেখে কাজ নিদিষ্ট 
করতে হবে । 

অবশ্য মেয়েরা শরীর এবং কাজের দিক দিয়ে গুণগত ভাবে 
পুরুষের মতই উন্নতি করবার ক্ষমতা রাখে । তাদের শারীবিক 
দক্ষতাঁও পুরুষের মতই উন্নত পর্যায়ের হতে পারে । কিন্তু মনে 
রাখতে হবে, মেয়েদের এমন ধরনের ব্যায়াম দেওয়া কিছুতেই 
উচিত নয়, যাতে পেটের ভিতরের যন্ত্রের উপর অতিরিক্ত চপ 
পড়ে। উঁচু জায়গা থেকে লাফানো, এবং লাফিয়ে উচ্চতা পার 
হওয়া প্রভৃতি ব্যায়ামে বাধা দেবার কোন যুক্তি পাওয়া যায় না 
এবং যে সমস্ত মহিলা-ক্রীড়াবিদ্‌ এ বিষয়ে পারদশিতা৷ 
দেখিয়েছেন_-তাদের কোন ক্ষতি হয়েছে বলে জানা যায় নি। 


৬৮ শারীর শিক্ষা 


সুতরাং সাধারণভাবে বলা যায়, মেয়েদের গুরুতর 
পরিশ্রমের কাজের পক্ষে শরীর উপযুক্ত না হলেও দীর্ঘস্থায়ী 
স্বল্প-পরিশ্রমের কাজে মেয়েরা পুরুষ অপেক্ষা অধিকতর 
ক্ষমতার অধিকারী ৷ 

পরীক্ষায় দেখা গেছে, জন্মের সময় শিশুকন্যার শরীরে 
শতকরা ২১ ভাগ মাংসপেশী এবং শতকরা ৩৫ ভাগ স্নেহজাতীয় 
পদার্থ থাকে । সেই অন্ধুপাতে পূর্ণ বয়স্কা একটি নারীর শরীরে 
শতকরা] ৩৯ ভাগ পেশী এবং শতকরা ২৮ ভাগ স্নেহ পদার্থ 
থাকে । বিদ্ভালয়-পাঠকালীন সময়ে অর্থাৎ ছয় থেকে ষোল 
বৎসর বয়সের মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণে পেশীর বৃদ্ধি ঘটে থাকে । 
এই' বৃদ্ধি অবশ্য শারীরিক উচ্চতার সঙ্গে সমহারে উত্তরোত্তর 
বৃদ্ধি পায় না। উচ্চতা ও অন্যান্য বৃদ্ধির অনুপাতে শারীরিক 
শক্তির বৃদ্ধি সমান্্পাতিক ন! হ'লেও পরবর্তী বয়সে সমঞ্জসীভূত 
হয়। অর্থাৎ পরবর্তী বয়সে উচ্চতা ও অন্যান্য শারীরিক 
বৈশিষ্ট্যের উন্নতি ক্রমশ কমে যাওয়ার অবস্থার পরিবর্তন ঘটে । 
এর ফলে অল্পবয়সী মেয়েদের শারীরিক শিক্ষার আয়োজনে 
বিশেষ সতর্ক হওয়া প্রয়োজন ; কারণ উচ্চতা ও অন্যান্তি 
শারীরিক লক্ষণগুলির উন্নতির প্রকাশ হলেও অনেক সময়েই 
পেশীশক্তির বিকাশ ভালভাবে হয় না। 

পূর্বের আলোচনায় বলা হয়েছে যে দেখা যায় কর্মের 
পরিমাণ বা সময় স্বাভাবিক অবস্থা থেকে বৃদ্ধি করা ব্যতীত 
পেশী শক্তির বৃদ্ধি সম্ভব নয়। 

শারীরিক পরিশ্রমের পরিমাণ বৃদ্ধি করতে হলে কাজটি 
অধিকতর কঠিন, অধিকতর দ্রুত অথবা যে শক্তির বিরুদ্ধে 
পেশীটি কাজ করবে সেই শক্তির বাধা অধিকতর বৃদ্ধি করতে 
হয়। ব্যায়ামটি কঠিনতর করে শক্তি বৃদ্ধি করার উপায় 


বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুশা ৬৯ 


যেমন পিঠের উপর শুয়ে হাটু ভাজ করে পৃথকভাবে পা 
তোলা সহজ; কিন্তু হাটু সোজা রেখে ছুটি পা একসঙ্গে 
তোলা অপেক্ষাকৃত কঠিন । 

আবার ব্যায়ামটি অধিকতর দীর্ঘস্থায়ী করে পেশীশক্তি 
বৃদ্ধি করা যায় যেমণ-_ হাটু সম্পূর্ণ বাকা করে গোড়ালীর উপর 
বস! এবং দাড়ান দশবারের পরিবর্তে যদি কুড়িবার করান যায় 
তাহলে এই অতিরিক্ত বার কাজ স্বাভাবিক কাজের চাইতে 
গুরুতর হওয়ায় পায়ের পেশীশক্তি বৃদ্ধি পাবে । 

অবশ্য মনে রাখতে হবে, যার শিক্ষা যথেষ্ট হয়নি তাকে 
একই সঙ্গে ব্যায়ামট কঠিনতর ও অধিক সংখ্যকবার করান 
হলে ছুরকমের অতিরিক্ত চাপের ফলে ব্যায়ামে কুফল দেখা 
দেবে, এবং তার দ্বারা শরীরের ক্ষতি করা হবে । 

সহিষুণতা বা দীর্ঘকাল কাজ করার ক্ষমতা পেশীর আর 
একটি শক্তি। এই সামর্থ্যটি বাড়াতে হলে কেবলমাত্র পেশী 
শক্তি বৃদ্ধি করলেই চলবে না। এরজন্য হৃৎপিণ্ড এবং 
ফুসফুসেরও উন্নতি অর্থাৎ কর্মক্ষমত। বাড়ান প্রয়োজন । 

অধিক সময় কাজ করাতে হলে মাংসপেশীর জন্য অধিক 
পরিমাণে অক্সিজেন আমদাণির প্রয়োজন হয়। অক্সিজেনের 
অভাবে পেশী সহজেই ক্লান্ত হয়ে পড়ে? অধিকতর অক্সিজেন 
সরবরাহের দ্বারা এই ক্লান্তি অপেক্ষাকৃত দীর্ঘ সময় ঠেকিয়ে 
রাখা যায়; এবং তার দ্বারা পেশীর সহিষুণতাশক্তি স্বভাবতই 
বৃদ্ধি পায়। এই অক্সিজেন সরবাহের কাজে ফুসফুস ও 
হৃৎপিণ্ডের উপর নির্ভর করতে হয়। অতএব ফুসফুস এবং 
হৃৎপিণ্ডের উন্নততর কার্ধক্ষমতার প্রয়োজন হলে এ যন্ত্রগুলিকে 
শক্তিশালী কর চাই। এখানে মনে রাখতে হবে যে হৃৎপিণ্ড 
একটি পেশী বিশেষ | স্ৃতরাং এর উন্নতির জন্ ও ব্যায়ামের 


৭০ শারীর শিক্ষা 


প্রয়োজনীয়তা অনন্বীকার্য। কিন্তু সে ব্যায়াম কঠিনতর করার 
সময় কাজের পরিমাণ বৃদ্ধি না করে সময়ের দিক দিয়ে কাজটি 
দীর্ঘস্থায়ী করলেই ভাল ফল পাওয়া যায়। 

হৃৎপিণ্ডের শক্তি বৃদ্ধির ফলে বিশুদ্ধ অক্সিজেনযুক্ত রক্ত 
যত দ্রুত ব্যায়ামে নিয়োজিত মাংসপেশীর নিকটে পৌছোবে 
এবং ছুষিত রক্ত যতশীঘ্ব এ পেশীর নিকট হতে সরে যাবে 
ততই. এ পেশীর দীর্ঘকাল কাজ করার ক্ষমতা বৃদ্ধি পাবে । 

আমর! দেখতে পাই যেসব ব্যায়ামের দ্বারা মাংসপেশীর 
উন্নতি হয়, সেগুপির সাহায্যে হৃৎপিণ্ড এবং ফুসফুসের সব 
সময় উন্নতি হয় না । পেশীর শক্তি বৃদ্ধির জহ্য কঠিন ধরনের 
ব্যায়ামের প্রয়োজন। হৃৎপিণ্ড ও ফুসফুসের শক্তি বৃদ্ধির জন্য 
সহিষ্ণুতা শক্তি অর্থাৎ দীর্ঘ সময় কাজ করবার শক্তি বৃদ্ধির 
প্রয়োজন। এই সহিষ্তাশক্তি বৃদ্ধি করতে হলে ব্যায়ামটি 
দীর্ঘস্থায়ী হওয়া দরকার । ছন্দ ও তালে একসঙ্গে একটি পুরো 
ক্লাস যেখানে স্ষিপিং (51100105 ) করছে, সে সময় যে মেয়েটি 
সবাপেক্ষা দীর্ঘসময় অবাধে করে যেতে পারে তার সহিষু্তা 
শক্তি সর্বাধিক । এই শক্তি দ্রুত আয়ত্ত করা যায় না, দীর্ঘদিন 
ধরে ক্রমে ক্রমে অর্জন করতে হয়। দড়ি লাফান, দৌড়ান, 
পায়ে হেঁটে ভ্রমণ, নৃত্য প্রভৃতির মাধ্যমে এই শক্তি বৃদ্ধি করা 
সম্ভব । 

স্বতরাং শারীর শিক্ষায় এই ধরনের কাজগুলির একটি 
বিশেষ প্রয়োজনীয়তা আছে+_একথা মনে রেখে শিক্ষিকা 
তার পরিকল্পনা তৈরি করবেন । 


বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুন। ৭১ 
৩। দৌড় পরিচালনার শিক্ষাপদ্ধতি সন্বন্ধে আলোচন। 


(খ। দৌড়ান (1 ৩০2109) 


সাধারণভাবে বলতে গেলে বয়স্ক মহিলা বা তরুণীদের 
দৌড়াতে দেখলে সহজেই বোঝা যায় আমাদের দেশে 
বালিকাদের অল্প বয়সে শারীর শিক্ষা কতখানি অবহেলা করা 
হয়ে থাকে । অবশ্য এ ঘটনা কখনও চোখে পড়ার সম্ভাবনা 
কম, কারণ আমাদের দেশের মেয়েরা সাড়ী পরলে আর 
দৌড়োবার কথা কল্পনা করে না। তবে আজকাল আমাদের 
সমাজজীবনে মাঝে মাঝে যেসব দুর্ঘটনা এবং ভয়াবহ 
পরিস্থিতির উদ্ভব হচ্ছে; জগতের নিশ্চিন্ত আশ্রয়ের ভিত 
যেভাবে মাঝে মাঝে কেঁপে উঠছে তাতে অনেক সময় বোধহয় 
মেয়েদের দৌড়োবার ক্ষমতা বৃদ্ধি করলে জীবনে সাহায্যে 
লাগতে পারে । বিশেষ করে মনে রাখতে হবে আজ যখন 
পুরুষের মত মহিলাদেরও নিদিষ্ট সময়ে দৌড়ে ট্রেন বা বাস 
ধরতে হচ্ছে, ঘণ্টার পর ঘণ্টা দাড়িয়ে কাজ করতে হচ্ছে, 
এক কথায় জীবনযাত্রার সমস্ত রকম অসুবিধা পুরুষের সঙ্গে 
ভাগ করে নিতে হচ্ছে, তখন মনে হয়, বিছ্ভালয়ে একটু সময় 
দিয়ে দৌড়োবার গোড়ার কায়দাগুলি জেনে রাখলে পরবর্তী 
জীবনে অনেক উপকার হতে পারে । 


(১) দৌড়োবার সময় শরীরের অবস্থান এবং কার্ষ__ 

হাটা এবং দৌড়াবার মধ্যে প্রধান পার্থক্য হচ্ছে, দৌড়াবার 
সময় পদক্ষেপগুলি অপেক্ষাকৃত দ্রুত এবং বড় হয়ঃ হাতের 
দোলন বেশি হয়, এবং পদক্ষেপের আর্ত পায়ের সম্পূর্ণ পাতার 
থেকে না হয়ে, পায়ের পাতার সামনের অংশ থেকে হয়। 
দৌড়াবার সময় শরীরের অবস্থান একটু সামনে ঝুঁকে থাকে, 
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এবং হাটুর উঠানামার কাজ অধিকতর দ্রুত হয়। দৌড়বার- 
কালে প্রত্যেকটি পদক্ষেপের সময়ে ছুই সাময়িকভাবে মাটির 
উধের্ব উৎক্ষিপ্ত হয়। 


টে 






€২) দৌড়বার সময্ব কয়েকটি কথ! বিশেষভাবে মনে রাখ 
প্রয়োজন-_ 

(ক) শরীবটি খজু কিন্ত সামনে একটু ঝুঁকে থাকলে । 
দৌড়বাব দ্রুততার উপর এই সামনে ঝোকা কতটা বেশি বা 
কম হবে তা নির্ভর করবে । 

(খ) বুক একটু সামনে চিতিয়ে থাকবে । দৃষ্টি সামনে 
প্রসারিত এবং মাথা সোজা থাকলে । 

(গ) হাত ঢটি কনুই থেকে ভাজ করে বুকের ছু পাশে 
আল্গা মুঠো করে রাখতে হবে । 

(ঘ) হাত দুটি কন্ুই ভাজ অবস্থায় সামনে পিছনে 
ক্রমায়ে ুলবে । 

(৪) এই দোলন বিপরীত পায়ের সঙ্গে সমতালে চলবে । 

(চ) হাটু উঠবে কিন্তু বেশি নয়। 

(ছ) দৌড়ানো যা'তে নমণীয় পায়ে হয় সেইজন্য মুক্ত 
পাটি একটু উঠবে কিন্তু বেশি নয়। 

(জ) সম্পূর্ণ পায়ের বিস্তৃতিব দ্বারা বড় পদক্ষেপ 
অপরিহার্য | ' 
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(ঝ) হাটু ও গোড়ালি টিলে থাকবে, এবং হান্কা পায়ে 
দৌড়তে হবে । 


(4) পায়ের গোড়ালি মাটিতে ঠেকবে না । 


(৩) দৌড়ান সন্বন্ধে শিক্ষিকার জ্ঞ।তব্য বিষয়__ 

(১) ক্লাসকে প্রথমেই দ্রুত দৌড়তে দেওয়। উচিত নয় । 
প্রথমে তাকে অন্ততঃ এক মিনিট অপেক্ষাকৃত ধীরে দৌড় 
করিয়ে তারপর দ্রুত দৌড় করাতে হবে । দৌড়ের ক্লাস শেষ 
হলে ছুই এক মিনিট হাটিয়ে ক্লাস থেকে ছাড়া উচিত | 

(২) দৌড়নোর দ্বারা স্বকল পেতে হলে ছাত্রীদের কেবল 
মাত্র দৌড়তে আরম্ভ করিয়ে দিলেই চলবে না। কেউ হয়তো 
ধাকা দিয়ে অন্য জনকে কাটিয়ে যাচ্ছে, কেউ একটু হাঁপিয়ে 
পড়লেই গতি কমিয়ে ফেলেছে, আবার কেউ ক্রমাগতই 
দৌড়চ্ছে ; এরকম চলতে দেওয়া! উচিত নয়। সত্যিকারের 
স্বফল পেতে হলে দৌড়নোর গতি বাড়ান, কমান, দৌড়নোর 
মধ্যে তাল বা ছন্দের প্রবর্তণঃ যখন ক্লাস ক্লান্ত হয়ে পড়ছে 
তখন গতি কমিয়ে দেওয়া, যারা ফাকি দিচ্ছে তাদের দ্রুত 
দৌড়বার আদেশ দিয়ে শিক্ষিকাকে সমস্ত সময় ক্লাসকে চালিত 
করতে হবে, কেবলমাত্র দৌড়তে বলে দ্রাড়িয়ে থাকলে 
চলবে শা। 





স্বতরাং 2 

(ক) দৌড়বার তাল আগে শেখাতে হবে, পরে 
দ্রুতগতিতে দৌড়ান শিক্ষা দিতে হবে । 

(খ) ভাল দৌড়ের সময়ের শারীরিক সংস্থানগুলির দৃষ্টান্ত 
দেখাতে হবে। 
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(গ) ক্লাসকে বিভিন্ন দলে ভাগ করে তালের সঙ্গে দৌড়ের 
প্রতিযোগিতা করাতে হবে। ছাত্রীদের কাছ থেকে দলের 
ভুলক্রটির সমালোচন! আহ্বান করতে হবে । 

তারপর আর একবার ভাল দৃষ্টান্ত দেখাতে হবে । 

(ঘ) সমস্ত ঘরটি বৃত্তাকারে ধীরগতিতে দৌড়বার সুযোগ 
দিতে হবে। ক্লাসটতে ছাত্রী সংখ্যা বেশি হলে একটি দ্বিতীয় 
বৃত্ত ভিতরে থাকবে । 

(উ) বৎসরে একবার লম্বাপথ দৌড়ের ব্যবস্থা করতে হবে । 

(চ) দ্রুত দৌড়বার পর ঈাঁড়িয়ে বা বসে না পড়ে হাত ও 
পায়ের সামান্ ব্যায়াম কিছুক্ষণ করার প্রয়োজনীয়তা ছাত্রীদের 
বোঝাতে হবে এবং করাতে হবে । 


(খ) _জম্ফন--(70701528)১ উল্লশ্ষন--(৬৪০1০৪) ও ক্ষি প্রত'- 
(4৪111) সতত্রচাস্ত কার্ধাদি 


€১) মুক্ত লন্ফ ( দ99 00109 চ1610006 800 8,01)915605 ) 


ছয় থেকে আট বৎসরের ছাত্রীদের সাধারণভাবে লাফান 
শেখাতে হলে, বলের স্বভাব সম্বন্ধে মেয়েদের ব্যবহারিক জ্ঞান 
জন্মাতে হবে। অর্থাৎ বলটি মাটীতে জোরে বা আস্তে ছু'ড়লে 
সেটি কতখানি লাফিয়ে উঠবে, সে বিষয়ে তাদেয় জ্ঞান 
অন্নুকরণভঙ্গীর মাধ্যমে ফুটিয়ে তুলতে হবে। বলের মতই 
তারা নিজেদের শরীরকে নিয়ে লাফানর মধ্য দিয়ে বলের 
স্থিতিস্থাপক প্রকৃতির পরিচয় দেবে এবং শরীরে অনুভব 
করবে । 

প্রথম প্রথম হাত দোলানর সাহায্যে এই লাফগুলি দ্রুত 
এবং উঁচু করবে। ক্রমে ক্রমে অভ্যস্ত হলে হাত ছুপাশে রেখে 
লাফাবে। নূতন বলের মত লাফান, পুরাতন বলের মত 
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লাফান, কাকের মত লাফান, ব্যাঙের মত লাফান, লাফিয়ে 
লাফিয়ে “ব' লেখা ও লাট্টর মত ঘুরে ঘুরে লাফান ইত্যাদি 
নানা ভাবে লাফ পরিচালনা করা যায়। এ ছাড়৷ এক পায়ে, 
জোড়া পায়ে, পা ফাক করে, পা জোড়া করে, পাশে সামনে 
পিছনে লাফান আছে । হাতের বিভিন্ন ভঙ্গীর সঙ্গে লাফান, 
খুব উঁচু হয়ে লাফান, জোড়া জোড়া হয়ে লাফিয়ে বসা, পা 
ফাঁক ও একত্র করে জুঁড়ির হাত ধরে লাফান, প্রসভৃতি বহু 
প্রকারের লাফ, ছয় থেকে আট বছরের বালিকাদের কর্মস্থচীর 
অন্তর্গত করা যেতে পারে । 


নিম্নলিখিত লাফানর তালিকা আট থেকে দশ বৎসর 
বয়সের মেয়েদের লাফানর শিক্ষা ব্যবস্থায় প্রযোজ্য । 
২। দীর্ঘ লম্ফন £_ 
(ক) দাড়ান অবস্থায় (খ) দৌড়ের সঙ্গে। 
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৩। উচ্চ লম্ফন £__ 
(ক) কীাচি লাফ 1176 9519591:3 10001), 
(খ) ওয়েস্টার্ন রোল 705 ৬/৫$27 1২01]. 
(গ) স্ট্রাডল [1১৩ 50:80016 0101 
ভল্টিং বা উল্লম্ষন এবং লাফান এক নয়। হাতের সাহায্য 
নিয়ে লাফানকে ভপ্টিং বলা হয়। সাধারণত" ভন্পিঙে 


পাদ 
হা শে 
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ছুপায়ের থেকে লাফটি' নেওয়া হয়ে থাকে । সব রকম লক্ষন 
(10800 ) এবং উল্লন্ষন ( ৮৪108 )-এরই তিনটি কার্ধাংশ 
আছে। 
১। প্রস্ততি বা[176171815 ০09, 
২। প্রকৃত লাফ অথবা ৮৪1০ এবং 
৩। অবতরণ বা 19010. 
প্রথম অংশ (816 ০৪) যে কোন একটি পায়ে নেওয়া 
যেতে পারে-__যেমন উচ্চলম্ষনে ও দীর্ঘলন্ষনে হয়ে থাকে ; 
অথব! ছুপায়েও নেওয়া যেতে পারে যেমন বেশির ভাগ উল্লম্ষনে 
( ৮৪01006 ) নেওয়া হয়ে থাকে । এই অংশটিতে প্রথমত 
হাটু একটু ভাবে, তার পরেই দেহের পশ্চাতভাগ, হাঁটু এবং 
গোড়ালি সজোরে উপরে উৎক্ষিপ্ত হবে । 
যে বস্তুটি পার হয়ে যেতে হবে, সেটির উচ্চতার তারতম্যের 
উপর নির্ভর করবে ছাত্রী কতটা! দূর বা নিকট হতে দৌড় 
আরম্ত করবে । এখানে নিজের বিবেচনার উপর শিক্ষিকাকে 
নির্ভর করতে হবে। শিক্ষিকা প্রয়োজন অন্ুসারে ছাত্রীকে 
বেশি নিকট থেকে বা দূর থেকে দৌড়তে নিষেধ করবেন । 
লাফ নেবার পা (18110600900) সকলের এক হয় না। 
কেউ বাম পায়ে বা ডান পায়ে দৌড় শেষ করে লাফটি দেয়। 
শিক্ষিকাকে দেখতে হবে কোন পা"টি কার স্বাভাবিক ভাবে 
কাজে আসছে ; এই নির্বাচনের জন্য ছাত্রীদের বারংবার অভ্যাস 
করে নিতে হবে । 
ল্যাণ্ডিং বা অবতরণের অংশে পায়ের উপর ্লাড়াবার সময় 
দেখতে হবে গোড়ালি এবং হাটু যাতে সামান্য ভেঙ্গে বাঁকিটি 
সহজে হাক্কা ভাবে শরীরের মধ্য দিয়ে নেমে যেতে পারে। 
অন্যথায় ল্যাণ্ডিং অযথা! বাঁকিযুক্ত এবং ভারি হয়। 


বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুন! ৭৭ 


এই অবতরণের সময় দৈহিক ভারসাম্য যেন ঠিক থাকে, 
যাতে পর মুহূর্তেই সোজা হয়ে ঈ্াড়াবার ক্ষমতা বজায় থাকে। 
অবতরণের জন্য ভাল শিক্ষা দেওয়৷ প্রয়োজন, কারণ লক্ষন 
এবং উল্লম্ষনে বেশির ভাগ আকস্মিক বিপদ এই অংশেই ঘটে 
থাকে। 

দৌড় £_বেশির ভাগ লাফানোতেই শরীরকে সামনে 
এগিয়ে নেবার দূরকার হয়, এবং সেজন্য লাফাবার পূর্বে দৌড়ের 
প্রয়োজন । 

আবার লাফাবার সময় শরীরকে তুলে ধরবার কাজে 
0৪1:০%-এর দ্বারা সাহায্য নিতে হয়। 

দৌড় আরম্ভ করার সময় “প্রস্তত' অবস্থা থেকে গোড়ালি 
তুলে কয়েক পা সামনে দৌড়ে গিয়ে, তারপর নিদিষ্ট সংখ্যক 
পদক্ষেপে দৌড়তে হবে, যাতে বিশেষ পাটি লাফাবার পূর্ব 
মুহূর্তে মাটা স্পর্শ করে। 

প্রথম প্রথম তিন পা সাধারণ ভাবে দৌড়ে গিয়ে তারপর 
যে পায়ের থেকে লাফাবে সেই পা"টি দিয়ে দৌড় শুরু করতে 
হবে, এবং ক্রমশই' দৌড়বার দূরত্ব প্রয়োজন মত বাড়াতে হবে। 

মেয়েদের ভল্টিং সম্বন্ধে নিমোক্ত কয়েক প্রকার ভণ্টিঙের 
ব্যবস্থা করা সহজেই সন্তভব। এর জন্য একটি ভাঁল্টং বক্স 
(চার বা পাঁচ সেকৃশন যুক্ত); 
কাঠের তৈরি একটি বীট 
বোর্ড (76৪0 83084) 
এবং একখানা পুরু গদির 
প্রয়োজন । 

ক্রাউচভণ্ট (0010001 
৬৪1] 0৮691 1305) দৌড়ে এসে ছপায়ে £ 8108 ৫ 





৭৮ শারীর শিক্ষা 


নিয়ে 3০%-এর উপর ঝা দিকে পাশাপাশি হাত ছুটি রেখে 
হাটু ভীজ করে লাফটি দিতে হবে, এবং অবতরণের সময় হাত 
সরিয়ে নিতে হবে। 


বিশেষ লক্ষণীয় বিষয় £--০৬-এর উপর হাত ছুটি যেন 
পাশাপাশি থাকে । ৪০৯ পার হবার সময় মুখ বাম দিকে 
পিঠের বরাবর বা সমান 1৩৮৩]-এ তোল! থাকবে, এবং কোমর 
থেকে শরীর বাম দিকে ঘুরে যাবে, পা ছুটি জোড়া থাকবে । 
এই ভল্টিং বন্স (৬৪০]17% 3০%)-এর উপর শেখাবার 
আগে 83900] বা 32151006 5০1170-এর উপর, অথবা নিচু 
প্যারালেলবার-এর উপর হাতের উপর ভর রেখে 02000] 
[আহ)টি অভ্যাস করালে শেখানো দ্রুত হবে। এর দ্বারা 
শরীরের অবস্থান সম্পর্কে সংশোধন সহজে করান যেতে 
পারে। 





ছদিকে ছু'পা রেখে উল্লন্ষন (4450195 ৬৪০৮) 8 
( ০৬61 73০% অথবা 38০1 )। 

দৌড় এবং জোড়া পায়ে [৪1 ০% নেবার পর হাত 7০ 
বা 84০]-এ রেখে উচু লাফের সঙ্গে সঙ্গে পা উরু থেকে পুরে! 
দুপাশে ফাক করে পার হয়ে আবার ছুই পা একত্র করে 
অবতরণ করতে হবে । 


বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুন! ৭৯ 


বিশেষ লক্ষণীয় বিষয় £_-পা যেন হাঁটু থেকে বেঁকে না 
যায়, হাত যেন ০৬-এর উপর বেশিক্ষণ না থাকে, অবতরণের 
স্ময় শরীর ও মাথা যেন ঝুঁকে না 
থাকে। 

এই ভল্টিং শেখাবার আগে 
ব্যাউ লাফান বা লীপ ফ্রগ (1.8 
[0০৪ ), মানুষের পিঠের উপর দিয়ে 
আগে করান ভাল। যা'র উপর 
দিয়ে ব্যাং লাফিয়ে পার হবে সেপা৷ 
ফাক করে শরীর সামনে ঝুঁকিয়ে, 
হাটু ধরে মাথা বুকের তলায় ঢুকিয়ে দাড়াবে । 








৪। থ ভল্ট (10:00) ৪16 )-( 097 1302০৮70159 


ভ161) 1১000118919 ) 


ভলটিং বক্সের উপর দিয়ে এই রকম ভলটিং খুব বেগে 
এবং দ্রুত করাতে হয়। দৌড়ে এসে টক অফ (1815 ০৫) 
নিয়ে ছুই হাত দিয়ে বক্সের উপর ঠেলা বা! ধাক্কা দিয়ে হাত 
মাথার উপর তুলে নিতে হবে, এবং পা বুকের নীচে বাঁকা করে 


৮৩ শারীর শিক্ষা 


তুলে 'বক্স' পার হয়ে, সামনে সোজা প্রসারিত করে এগিয়ে, 
ছুপায়েই অবতরণ করতে হবে । 





পমেল হর্সের উপর দিয়ে এই ভলটিং করতে হলে প্রস্ততি 
বা “টেক অফ' পূর্বের মতই হবে, কেবল হাত দিয়ে পমেল 
( 6920106] ) বা হাতল ছুটি ধরে পা বুকের কাছে টেনে নিয়ে, 
হাত ছেড়েই সামনে অবতরণ করতে হবে । 

যাদের নিম্ন পেটের পেশী শক্তিশালী নয়, তাদের পক্ষে 
এই' রকম উল্লম্ষন ভলটিং হর্স (90100106] 170:56 ) এ 
করা সহজ । 

এই ভলটিং এ লক্ষণীয় বিষয় হাতের ধাককাটি, ( 091) ) 
এটি শেখবার জন্য দেওয়ালে হাতের উপর ভর দিয়ে শরীর 
ছেড়ে দিয়ে হাতের জোরে শরীরকে পিছনে ঠেলে দেওয়া 
অভ্যাস করাতে হবে। এছাড়া ছুজন মেয়েকে দিয়ে একটি 
লাঠি ধরিয়ে বা পর পর ছুটি বেঞ্ের উপর ছুটি মেয়েকে 
পাশাপাশি বসিয়ে, তাদের কাধে হাত রেখে এই রকম উল্লম্ষন 
(৬৪০৪1008 ) প্রথম অভ্যাস করান যেতে পারে। এবং 
তারপরে হাত দিয়ে ঠেলা দিয়ে বক্সের উপর চড়ে বসে, হাত 
ছেড়ে লাফিয়ে নেমে পড়া অভ্যাস করাতে হবে । 


বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুন। ৮১ 
৫। ক্ষিপ্রতা (88111৮5 ) 





শত পুর পথ পপ 1 ইত টা এ পারি লা ০4০ পচে টিটি ০৫৫242৫4 


সামনের দিকে ডিগবাজী ( দাগে ০11) 

প্রথমে গদির উপর হাত রেখে হাটু ভেঙ্গে বসা, হাত ছুটির 
মধ্যে কীধ বরাবর ফাঁক থাকবে, হাতের উপর ভর দিয়ে, মাথা 
নীচু করে ছপায়ের ভিতর ঢুকিয়ে এমন ভাবে উল্টে যেতে 
হবে, যাতে পড়বার সময় কাধ ও পিঠের উপর দিয়ে গড়িয়ে 
যেতে পারে । অভ্যন্ত হলে, দাড়ান অবস্থা থেকে অথবা পা 
সোজা রেখে ডিগবাজী দিতে পারবে । এরপর ক্রমান্বয়ে 
ডিগবাজী, ছুজনে একত্র ডিগবাজী প্রভৃতি শেখান 
যেতে পারে। 





উষ্ট। ডিগবাজী (8০৮5৪ ১০] ) 

গদির উপর পিছন ফিরে, হাটু ভেঙ্গে, পার্ফাক করে, 
পায়ের আঙ.লের উপর ভর দিয়ে বসতে হবে, হাত ভাজ করে 
( আঙ,ল ফাক ) রাখতে হবে। আরস্তের সময়, মাথা একটু 


ঙ 


৮২ শারীর শিক্ষা 


সামনে ঝুঁকে থাকবে । উল্টে গিয়ে, হাতের উপর ভর রেখে 
পা মাথার পিছনে ঠেলা দিয়ে সোজা হয়ে যেতে হবে। প্রথমে 
পিঠের উপর চট্ট করে পড়া এবং পা টেনে নেওয়া ও হাতের 
উপর ভর রাখা অভ্যাস করতে হবে। পিঠের উপর দোল 
খাওয়ার অভ্যাসও করান চাই। তারপর ডিগবাজীর প্রথম 
অবস্থায় শিক্ষিকাকে কাধের নীচে হাত দিয়ে একটু উচু করে 
মাথাটিকে ছাড়িয়ে দিতে সাহায্য করতে হবে । 


ঝাঁপানে। ডিগ্বাজী (015৩ ০1] ) 

অল্প দৌড়ে এসে ৪1৩ ০৫ নিয়ে দুহাত সামনে বাড়িয়ে 
ঝাপ দিয়ে গদির উপর ডিগবাজী দিতে হবে। প্রথম প্রথম 
একটু দৌড়ের সঙ্গে দ্রুত ডিগবাজী দেওয়া অভ্যাস করালে 
এটি শেখানে। সহজ হয়। 


মাথার উপর ধাড়ান (7680 96800 ) 


প্রি _ ্ 


ছুহাত এবং মাথা! দিয়ে একটি ত্রিকোন তৈরি হবে, হাতের 
আঙলগুলি ছড়ান থাকবে। হাতের এবং মাথার উপর ভর 
দিয়ে পা ছুটি ভাজ করে ধীরে ধীরে তুলে নিতে হবে- দেখতে 
হবে পা ছুটি যেন জোড়া থাকে । অভ্যস্ত হলে ছুটি পা 
একসঙ্গে সোজা অবস্থায় তুলে নেওয়া যেতে পারবে | 





বিভিন্ন ব্যায়ামের নমুন! ৮৩ 

হাতের উপর দাড়ান (755৪ 9558) 
হাত ছুটি কাধ বরাবর দূরত্বে মাটিতে রাখতে হবে, আঙুল 
ছড়ান থাকবে, কন্ুই সোজা । পা! মাটীর থেকে জোরে ছুড়ে 


শৃন্যে তুলতে হবে। মাথা সামনে তোলা থাকবে, পা জোড়! 
থাকবে, পেট ভিতরে টেনে নিতে হবে। প্রথম প্রথম ছজন 





ছুদিক থেকে বসে এক হাত কাধের নীচে এবং অপর হাত দিয়ে 
পা ধরে সাহায্য করবে । তারপর ক্রমশঃ কিছুটা আয়ত্ত হলে 
একজন মাত্র পিঠের দিক থেকে কোমর ধরে সাহায্য করবে । 
দেওয়ালে পা দিয়েও সাহায্য নেওয়া যেতে পারে । 


ধনুক হওয়া! 41010 962000 ) 

পিঠের উপর শুয়ে হাটু ফাক অবস্থায় ভীজ করে রাখতে 
হবে। হাত ছুটি কাধের নীচে গুটিয়ে আঙ্কুলগুলি ভিতরের 
দিকে ফিরিয়ে রাখতে হবে । শরীরটি হাত এবং পায়ের উপর 


ভর দিয়ে ধীরে ধীরে তুলে ধনুকের মত বাঁকা করতে হবে, 
যাতে পায়ের আঙ্গুল, এবং হাতের তেলো৷ ও আঙ্গুলে সমস্ত 
শরীরটি তোলা যায়। মাথাটি আলগা ভাবে নীচে ঝুলিয়ে 
দিতে হবে । 


৮৫ শারীর শিক্ষ 


গরুর গাড়ীর চাকা হওয়া (0%% আআ: ) 

যেদিকে যেতে হবে সেদিকে পাশ ফিরে পা ফাক করে ও 
হাত দুপাশে তুলে দাড়াতে হবে। নির্দিষ্ট দিকে ঝুঁকে মাটিতে 
হাত ছুটি পর পর রেখে পা ছুটিকে ফাক অবস্থায় শুন্যে সোজা 


সিএ প 


করে তুলে আবার পর পর পা মাটিতে রেখে সোজা হয়ে হাত 
পাশে তুলে দ্রাড়াতে হবে। এমনি ভাবে এক লাইনে 
পাশাপাশি চলতে হবে । 

প্রথম প্রথম বসা অবস্থা থেকে এবং পরে দাড়ান অবস্থা 
থেকে অভ্যাস করতে হবে । 

কাধের উপর দাড়ান (8701৫৩77986) 

পিঠের উপর শুয়ে কোমরে হাত এমন ভাবে রাখতে হবে 
যেন আহ্কুলগুলি পিঠের দিকে এবং বুড়ো মাঙ্ুলটি পেটের 
দিকে থাকে। এর পর পা ছুটি আস্তে আস্তে তুলে শূন্যে 
সোজা করে রাখতে হবে ; এবং শরীরের সমস্ত নির্ভর কাধের 
উপর থাকবে । 





বিদ্যালয় থেকে কলেজ পর্যস্ত 
শারীর শিক্ষা পাঠ্যক্রম (9511805 ) 


বয়স ছয় থেকে আট বৎসর । 
প্রথম, দ্বিতীয় ও তৃতীয় শ্রেণী । 


১। মুক্ত (7166 )$- দৌড়, ছোঁড়া, ধরা, টানা, 
হামাগুড়ি দেওয়া, ঝোলা বা দোল খাওয়া, ক্ষিপিং বেয়ে উঠা । 

২। নিয়মবদ্ধ (701109] ) 2--(ক) সারি বা পাশাপাশি 
ঈাড়ান, পরপর দাড়ান (111 ) এবং বৃত্ত রচনা। 

(খ) সোজা হয়ে ক্াড়ান, আরামে দাড়ান । 

(গ) অঙ্গ সৌষ্ঠব রক্ষার জন্য পা, হাত এবং দেহকাণ্ডের 
সরল ব্যায়াম । 


৩। পরিচালিত ( 0)15901560 ). 


(ক) খেলার ছলে বিভিন্ন বস্তর অনুকরণ । 

(খ) ধরা ছোঁয়ার বা তাড়া দেওয়ার সহজ খেলা । 

(গ) রূপকথা, গল্প, গান, ছড়ার সাহায্যে খেল! । 

(ঘ) শরীর নমনীয় রাখার সাধারণ ব্যায়াম £--ডিগবাজী | 


বয়স নয় থেকে দশ বৎসর । 
চতুর্থ ও পঞ্চম শ্রেণী 
১। মুক্ত £_দৌড়ান, বল 1০০০ করা, ছোড়া, ধরা 
ইত্যাদি । স্ষিপিং ( তালের সঙ্গে ) 
২। নিয়মবদ্ধ £_(ক) সারি গঠন, পর পর দাড়ান, 
বৃত্ত রচনা । 


৮৬ শারীর শিক্ষা 


(খে) সংখ্যা গোনা, সাজ (10175551706), পা ফেলা 
( 5052108 ), পায়ে তাল রাখা, দিক পরিবর্তন, ফাইলে 
কুচকাওয়াজ ৷ 

(গ) হাত, পা এবং দেহের সাধারণ ব্যায়াম । 

৩। পরিচালিত £-_ 

(ক) গানের সঙ্গে খেলা, জন্তজানোয়ারের অনুকরণে দৌড় 
প্রতিযোগিতামূলক খেলা । 

(খ) দলবদ্ধ খেলা, দাড়িয়া বাঁধা, গোল্লাছুট, খো খো, 
টেনিকয়েট প্রভৃতি । 

(গ) এ্যাথলেটিক্স্‌_ঈাড়ান অবস্থা থেকে দীর্ঘলম্ষন, 
দাড়ান অবস্থা থেকে উচ্চলক্ফন, স্বল্নদূরত্বে দৌড় প্রতিযোগিতা । 

(ঘ) ছন্দ ও তাল সহযোগে £- ব্রতচারী নৃত্য, দড়ির 
সাহায্যে বিভিন্ন রকমের ক্ষিপিং ৷ 

(উ) শরীর নমনীয় করার 
ব্যায়াম_ডিগবাজী, উল্টা ডিগ- 
বাজী, বেঞ্চের উপর ভারসাম্য 
মূলক ব্যায়াম । 
রি (চ) সাতার £ ক্রল সাতার, 
55 পিঠ সাতার, বুক সাতার । 








বয়স__এগার থেকে তের বৎসর 
ষষ্ঠ, সপ্তম ও অগ্রম শ্রেণীর 
১। মুক্ত £ 
দৌড়ান, স্কিপিং, “সফট বল" ছোড়া ও ধরা। তালে 
তালে পর পর পায়ে লাফান এবং তালে দৌড়ান, তালে পাশে 
পা ফেলা বা স্াইডিং (5110108 )। 


শারীর শিক্ষা পাঠ্যক্রম ৮৭ 


২। নিয়ম বন্ধ? 

(ক) ফাইল ও লাইন গঠন, সংখ্যা গণনা, এবং সামনে 
পিছনে নিদিষ্ট পা ফেলা । 

(খ) ফাইল এবং লাইনে মার্চ করা, মার্চ করতে করতে 
থামা এবং ঘোরা । 

(গ) ব্যায়াম হাত-_সামনে, পাশে তোলা, বিভিন্ন 
দিকে ভাজ করা এবং সোজা করা । 

পা_-তোলা, হাটু বাকা করা, সোজা করা এবং 
লাফান। 
দেহকাণ্ড_্বাকা করা, সোজা করা, ফিরান । 

(ঘ) আসন- -ভুজজ্গাসন, ধনুরাসন, হলাসন, পশ্চিমত্তাসন 
ও কুকুটাসন | 

(উ) হাল্কা ডাম্বেল বা মুগুরের সঙ্গে ব্যায়াম । 

৩। পরিচালিত £ 

(ক) ছোট খেলা আর্চবল, রীলে, আকা-ব্বাকা দৌড়ের 
প্রতিযোগিতা, গোল্লা ছুট ইত্যাদি । 

(খ) খেলা-_দাড়িয়৷ বাঁধা, নেটবল, থো বল, হিন্দুস্থান 
বল, টেনিকয়েট। 

(গ) নীচু বক্স (০%)-এর উপর সহজ ভল্টিং 
( ৬৪০10108 )। 

(ঘ) ব্যালেন্স বেঞ্চ (7919005 73101) )এর উপর 


ভার সাম্যমূলক ব্যায়াম । 
(উ) এ্যাথলেটিক্স্‌-_দৌড়বার প্রতিযোগিতা, উচ্চলম্ষন, 
দীর্ঘলম্ফন, ক্রিকেট বল ছোড়া । 


(চ) নৃত্যজাতীয়-_ব্রতচারী, কাঠি, জারি প্রভৃতি এবং 
লেজিম । 


৮৮ শারীর শিক্ষা 


(ছ) সাতার__ক্রল সীতার, চিৎ সাতার, বুক সাতার, 
বাটারফ্লাই সাতার । 
(জ) ক্ষিপ্রতা ( 4৪111 ) কঠিন রকমের ডিগবাজি। 


বয়স- পনেরো থেকে সতেরো বৎসর 


নবম, দশম ও একাদশ শ্রেণীর 
১। মুক্ত 
দৌড়ান, লাফান, তালসহযোগে বিভিন্ন পদক্ষেপ । 
২। নিয়ম বদ্ধ £ 


(ক) লাইন, ফাইল গঠন (বিভিন্ন প্রকারে ), সংখ্যা 
গণনাঃ লাইন বিস্তৃত করা ও সঙ্কুচিত করা (00617 0106 ও 
(01955 09:61 ) ডাইনে, বামে, সামনে, পিছনে পা ফেলা! । 

(খ) লাইন এবং ফাইলে মার্চ করা, ডাইনে, বামে 
ঘোরা ইত্যাদি । 

(গ) ব্যায়াম__(১) হাত-ঘোরান, দোলান, বাঁকান, 
সোজ1! করা ও তোলা । (২) পা-লাফান, আক্রমণ করা, 
তোলা, নামান, বাকান ও সোজা করা। 

(২) দেহকাণ্ড-র্বাকা করা, ঘোরান এবং সোজা করা। 

(ঘ) আসন- পূর্ব পর্যায়ে লিখিত আসনগুলি। 

(ড) হান্ধা ডাম্বেল, ছোট লাঠি, পতাকা, রিং ইত্যাদি 
সহযোগে ব্যায়াম | 

৩। পরিচালিত £ 

(ক) ছোট খেলা আর্চবল রীলে, গোল্লাছুট, খোখো, 
ডজবল। 

(খ) খেলা দাড়িয়া বীধা, বাক্কষেটবল, ব্যাডমিণ্টন, 
টেনিকয়েট, সফ ট্বল, ভলিবল, হকি । 


শারীর শিক্ষ। পাঠ্যক্রম ৮৯ 


(গ) নীচু বক্সের উপর সহজ ভল্টিং ( ৬৪০] ) 

(ঘ) ব্যালান্স ফর্ম (88190 07 )-এর উপর বিভিন্ন 
তালে চলা । 

(চ) নৃত্যজাতীয়__ব্রতচারী, কাঠি, জারি, ঝুমুর, বাউল 
নৃত্য, লেজিম, মুগ্ডর, ছোট লাঠি (€ ৬/৪০৭ ), বড় লাঠি 
€ 8019) ইত্যাদি সহযোগে নৃত্য । 

(ছ) আত্মরক্ষামূলক শিক্ষা-_জুজুতস্, লাঠি । 

এ্যাথলেটিকৃস্‌ দৌড়, লাফান ও ছোড়৷ সংক্রান্ত 
বিষয়গুলি । 

(জ) সাতার-_ত্রল সাতার, চিৎ সাতার, বুক সাতার, 
বাটারফ্লাই সাতার, ঝাঁপান (10110 ) ও জীবনরক্ষামূলক 
সাতার (16 59108 ) 


বয়স_-সতেরো থেকে বাইশ বৎসর 
(কলেজ ) 
১। মুক্ত 
দৌড়ান, স্কিপিং এবং বিভিন্ন নৃত্যমূলক পদক্ষেপ । 
২। নিম্ম বন্ধ £ 
(ক) লাইন এবং ফাইলে মার্চ । মার্চ করতে করতে 
ঘোরা এবং বিভিন্ন কৌশল প্রদর্শন । 
(খ) ব্যায়াম__হাত বাঁকা করাঃ সোজা করা, বৃত্ত রচনা, 
ছোঁড়া বিভিন্ন প্রকারে তালি দেওয়া । 
পাঁ_তালে তালে পা ফেলা, পায়ের আহ্ুল ঠোকা, 
€7800108 ) আক্রমণ করা? তোলা” লাফান, বাক করা, 
সোজা করা। 
দেহকাণ্ড বাঁকা করা, ফিরানঃ ঘোরানঃ সোজা করা। 


৯০ শারীর শিক্ষা! 


(গ) মুগডর এবং ছোট লাঠি সহযোগে ব্যায়াম | 
(ঘ) আসন- শ্রপ্ত বজ্রাসন, সবাঙ্গাসন, মৎস্যন্দ্রাসন | 


৩। পরিচালিত £ 

(ক) ছোট খেলা, খো-খো৷ এবং রীলে খেলাগুলি। 

(খ) বড় খেলা-__হকি, টেনিস, ব্যাডমিণ্টন, বাস্কেট বল। 
ভলিবল, সফট বল, নেট বল। 

(গ) বক্স (3১৯ )-এর সাহায্যে ভণ্টিং €(৬৪1০0৪ ) 

(ঘ) ক্ষিপ্রতা (2৪110) এবং ভারসাম্যমুলক (139190.0) 
ব্যায়াম । 

(উ) নৃত্যমূলক-_ব্রতচারী, ভারতীয় ও অন্যান্য দেশীয় 
নৃত্য পদক্ষেপ ও ভঙ্গী । 

(চ) এযাথেলেটিকৃস্‌_মহিলাদের সবগুলি বিষয় যা হয়ে 
থাকে ()3৬০117 ), ডিসকাস (1015095 ) শটপুট, বল ছোড়া, 
উচ্চলম্ফন, দীর্ঘলম্ষন, দৌড় প্রতিযোগিতা, রীলে। 

(ছ) আত্মরক্ষামূলক- জুজুতস্ব, লাঠি । 

(জ) পিরামিড গঠন 

(ঝ) সাতার-_পূর্বলিখিত সাতারগুলি। 


বিশেষ দ্রগ্টব্য £ 

উপরে উল্লিখিত শারীর শিক্ষা! কার্যক্রম অন্ুযায়ী বিভিন্ন 
বিষয়গুলিতে শিক্ষা দেবার সময় এবং স্থযোগস্থবিধা, শিক্ষা 
নিকেতনগুলিতে না৷ থাকতে পারে, কিন্তু এই কার্যতালিকা 
থেকে যতগুলি সম্ভব বিষয় নির্বাচন করে ছাত্রীদের বিভিন্ন বয়স 
এবং প্রস্ততি অনুপাতে পরিকল্পনা তৈরি করতে হবে । এই 
কার্ধক্রমে কেবলমাত্র বিষরগুলির উল্লেখ করা হয়েছে, বিস্তারিত 
'বিবরণ বা! ব্যাখ্যা দেওয়া হয় নাই । 


ছাত্রীদের শারীর শিক্ষা পাঠ 'টাক। 
( নমুনা__বিভিন্ন বয়স অনুযায়ী ) 
ক। বয়স__ছয় উধ্ব থেকে আট উর্ধ্ব পর্যস্ত 

১। প্রারস্তিক মেয়েরা চারিদিকে দৌড়ে বেড়াবে, 
বাশীর সঙ্গে সঙ্গে নিজের জায়গা বেছে নিয়ে দাড়াবে । 

২। হাত--( এক পা সামনে ) হাত সামনে থেকে পিছনে 
ঘোরান। ( গরুর গাড়ির চাকার মত ) 

৩। দেহকাণ্ড--(ক) দৈত্যের মত বড় হয়ে এবং বামনের 
মত ছোট হয়ে চলা। (খ) (হাত দ্পাশে তোলা ) গাছের 
শাখার মত শরীর ছপাশে দোলান ! 

৪। পা ঘোড়ার মত দৌড়ান (একই পা সব সময়ে 
সামনে থাকবে ) 

৫। ভার সাম্য-_পা সামনে উপরে তুলে হাতে লাথি 
মারা । 

৬। খেলা--(ক) ইছুর ও বিড়াল (খ) মাছ ও জেলে 
( অন্থাত্র দেওয়া হয়েছে ) 

৭। শেষ ব্যায়াম_জোড়া পায়ে সামনে একটি লাফ 
দিয়ে ক্লাস ছুটী। 

খ। বয়স-_ছয় উধর্ব থেকে আট উর্ধ্ব পর্যন্ত 


১। প্রারভ্তিক কার্ষ-_চার হাত পায়ে চলা, বাঁশীর সঙ্গে 
সঙ্গে খরগোশের মত লাফান। 

২। পাবলের মত লাফান। 

৩। হাত-_( এক পা! সামনে, কন্ঠুই বুকের ছুপাশে বাঁকা 
করা ) দুহাতে ঘুষি ছোড়া । 

৪। দেহকাণ্ড_(ক) (পা ফাক করে দাড়ান ) শরীর, 


৯২ শারীর শিক্ষা 


কোমর থেকে সামনের দিকে ঝুঁকিয়ে ছ পায়ের ফাক দিয়ে 
পিছনের মেয়েকে দেখা, আবার সোজা হয়ে মাথার উপরে 
আকাশ দেখা । (খ) পিঠের উপর শুয়ে হাটু ধরে দোল 
খাওয়। ( সামনে, পিছনে এবং ডাইনে, বামে ) 

৫। পা-_“সাইকেল চালানো” (দৌড়িয়ে অন্নুকরণমুলক) 

৬। ভার সাম্য- এক লাফে দিক পরিবর্তন । 

৭| খেলা__“তোমার সঙ্গীর লেজ ধর” । 

৮। শেষ ব্যায়াম_“বকের মত চলা” । 


গ্। বয়স- ছয় উধ্ব থেকে আট উরধ্ব পর্যস্ত 

১। প্রারভ্তিক কার্ষ_-“এরোপ্নেন উড়া" (জোরে, ধীরে ) 

২। তালে তালে লাফান- সামনে ছুবার, পিছনে ছুবার 
জোড়া পায়ে লাফান । 

৩। হাত-_-মোটর গাড়ির স্টাট দেওয়া 

৪। দেহকাণ্--কুঁড়ি থেকে ফুল ফোটা ও ফুলে প্রজা- 
পতির মধু খাওয়া । 

৫। পাপা ফাঁক করে এবং পা একত্র করে লাফান, 
বাঁশীর বা! সংকেতের সঙ্গে সঙ্গে গোড়ালি তুলে বসা । 

৬। ভার সাম্য- এক পায়ে দাড়িয়ে অন্ত প৷ ধরা ! 

৭। খেলা__“নেকড়ে মশাই বাজে কট! ?” ও “শয়তানের 
বাশী”। 

৮। শেষ ব্যায়াম -সঙ্গীর হাত ধরে দৌড়ে চলে যাওয়া । 

ঘ। বয্সস-ছয় উধর্ব থেকে আট উপধর্ব পর্যন্ত 

১। প্রারম্ভিক কার্ধ-__রূপ কথার দেশে যাওয়া । বাড়ি 
থেকে দৌড়ে মাঠে এসে জড়ো হওয়া । রূপকথার দেশে যাবার 
প্রস্তাবে আনন্দে লাফিয়ে মাথার উপর হাততালি দেওয়া । 


' ছাত্রীদের শারীর শিক্ষ। পাঠ টাক ৯৩ 
২। হাত- হাত দিয়ে সাতার কেটে নদী পার হওয়া | 


৩। দেহকাণ্ড_(ক) নদীর ভিতর একটি পাথর থেকে 
অন্য পাথরে জোড়৷ পায়ে লাফিয়ে পার হওয়া । 


(খ) চার হাত পায়ে পাহাড় বেয়ে ওঠা। 


৪। পাক) দৌড়ে পাহাড় বেয়ে নেমে যাওয়া । 
(খ) লাফিয়ে লাফিয়ে গাছ থেকে ফল পেড়ে খাওয়া । 


৫ | ভার সাম্য পায়ের আঙ্গুলে ভর দিয়ে সরু সাকো 
পার হওয়া । 

৬। খেলা__-রূপকথার রাজ্যে এসে পৌছে ডাইনী বুড়ীর 
সামনে পড়া । ( এইখানে “ডাইনী বুড়ী ও তার লাঠি” খেলাটি 
দ্রষ্টব্য । ) 

৭। শেষ ব্যায়াম_-পরী এসে তাদের পরী করে বাড়ির 
পথ দেখিয়ে দেবে । মেয়েরা পরীর মত ডানা মেলে বাড়ি 
ফিরে যাবে । 


ক। বয়স-নয় উধর্ব থেকে দশ উধ্ব পর্যন্ত 

১। প্রারস্তিক কার্ধ-_ বিক্ষিপ্তভাবে ঘোড়ার মত চলা, 
বাশীর সঙ্গে সঙ্গে দিক পরিবর্তন । 

২1 ছন্দোবদ্ধ লাফ- পা ফাক করে ও একত্র করে মাথার 
উপর তালির সঙ্গে তালেতালে লাফান । 

৩। হাত-_-ছুই হাত সামনে, পিছনে দোলান বা৷ পেওুলাম 
দোলান। 

8৪। দেহকাণ্ঁ(ক) (পা ফাক করে দাড়িয়ে হাত 
পাশে তোল! ) শরীর এবং হাত পাশে এবং সামনে ফিরানো | 


৯৪ শারীর শিক্ষা 


(খ) ধোপার কাপড় কাচা 

৫। পাঁঁ_কাঠবিড়ালীর গাছে গাছে লাফান ও ফল 
খাওয়া ( অন্যত্র দ্রষ্টব্য ) 

৬। খেলা-_ খরগোশ ও কচ্ছপ । 

৭। শেষ ব্যায়াম-_জুড়ির হাত ধরে, একজন পায়ের 
আঙ্গুলে ভর দিয়ে ঈাড়াবে ও অপরজন বসবে । ধীরে ধীরে 
একজন উঠবে ও অপরজন বসবে । 

খ। বয়স-_নয় উধ্ব থেকে দশ উধ্ব” পর্যস্ত 

১। প্রারস্তিক কাজ_ একটি বৃত্তে সকলে একদিক ফিরে 
দৌড়াতে থাকবে । শিক্ষিকার ইঙ্গিতে নিদিষ্ট সংখ্যক লাইন 
বা ফাইলে দ্রুত দাড়াবে । 

২। ছন্দোবদ্ধ লাফ-_বাম পায়ের উপর লাফিয়ে ডান পা 
সামনে, পাশে, পিছনে ঠকে জায়গায় আনা আবার ভান পায়ের 
উপর লাফিয়ে বাম পা সামনে, পাশে, পিছনে ঠকে জায়গায় 
আনা । ( তালে) 

৩। হাত--( পা ফাক করে দাড়ান ) হাত ছুলিয়ে সামনে 
আনা ও নীচে পাশে রাখা । 

৪। দেহকাণ্ডঁ(ক) (হাত ও হাটুর উপর সামনে হামা 
দিয়ে বসা ) বিপরীত হাত ও পা একসঙ্গে উপরে তোলা ও 
নামান । 

(খ) (পিঠের উপর শোয়া ) হাত ও পা ভাজ করে 
করে ভিতরে রাখা ও শরীর তোল! এবং নামান। 

৫। পা-দাড়িয়ে জোড়া পায়ে দীর্ঘ লম্ষন ! 

৬1 ভারসাম্য-_-এক পা! তুলে অন্ পায়ে নিদিষ্ট সংখ্যক 
তালে তালে লাফান ! 


_ ছাত্রীদের শারীর শিক্ষা! পাঠ টাকা ৯৫ 


৭। খেলা_বল থাবড়ানো রীলে (9911 17000170170 
519 ) 

৮। শেষ ব্যায়াম- জোড়ায় জোড়ায় পা মিলিয়ে 
কুচকাওয়াজ বা মার্চ করা । 


গ। বয়স- নয় উধর্ব থেকে দশ উধ্ব” পর্যন্ত 

১। প্রারন্তিক কাজ__ছুই জন ছুই জন করে ভাগ হয়ে 
যাবে। হাত পামনে বাড়িয়ে ছই হাত দিয়ে সঙ্গীর ছুই হাত 
ধরে ( আঙ্গুল দিয়ে ) সঙ্গীর পায়ের সঙ্গে পা ঠেকিয়ে, মুখো- 
মুখি, শরীর একটু পিছনে হেলিয়ে দাড়াবে । বাঁশীর সঙ্গে 
সঙ্গে নিদিষ্ট দিকে ঘুরতে থাকবে, দ্বিতীয় বাশীর সঙ্গে সঙ্গে 
থামবে এবং তৃতীয় বাঁশীর সঙ্গে আবার উল্টো দিকে ঘুরবে । 

২। হাত-(হাত বুকের উপর আড়াআড়ি ভাঁজ করা) 
হাত পাশে-পিছনে ছুড়ে জায়গায় আনা। 

৩। দেহকাণ্ড_-(ক) (হাটু এবং হাতের উপর ভর) 
একটি করে পা পিছনে তোলা । 

(খ) ( পা আড়াআড়ি করে বসা ) শরীর সামনে বাঁক। 
করে হাতের আঙ্গুল দিয়ে দু'বার মাটিতে তালি, শরীর সোজা 
করে হাতের আঙ্গুল দিয়ে মাটিতে পাশে তালি এবং মাথার 
উপর ছুইবার তালি দেওয়া । 

পা__( হাত কোমরে ) ডান পায়ের উপর লাফিয়ে বাম পা 
পাশে তোল। এবং বাম পায়ের উপর লাফিয়ে ডান পা পাশে 
তোল । 

৫1 খেলা একটি বৃত্তের উপর ছুইটি দলের বৃত্তাকারে 
দৌড়ে বল দেওয়ার প্রতিযোগিতামূলক খেলা । 

৬। শেষ ব্যায়াম__“বকের মাছ ধরা” । 


৯৬ শারীর শিক্ষা 


ঘ। বয়স_ নয় উধ্ব থেকে দশ উরধ্ব পর্যস্ত 

১। প্রারস্তিক কাজ-_-“সঙ্গীটির লেজ ধর।” ( অন্থাত্র 
দ্রষ্টব্য ) 

২। ছন্দোবদ্ধ লাফ- হাত ছুলিয়ে সামনে নীচে, পাশে 
নীচে ছুলিয়ে, পা! ফাক করে ও একত্র করে লাফান। 

৩। হাত-হাঁত সামনে উপরে, পিছনে, নীচে ক্রমাগত 
ঘুরান (হাত সামনে ওঠার সঙ্গে সঙ্গে পায়ের আচ্ুলের উপর 
ভর দেওয়। ও নামানর সঙ্গে সঙ্গে গোড়ালীর উপর ভর দেওয়। ) 

৪। দেহকাণ্ঁ_(ক) জুড়ির মুখোমুখি হাত কনুই থেকে 
ভাঁজ করে পাশে তোলা থাকবে । বাম দিকে ও ডান দিকে 
বিপরীত হাত টানবে এবং ঠেলবে। 

(খ) ( হাটুর উপর বসা ) শরীর সামনে, পিছনে, বামে 
ও ডাইনে বাঁকা করা এবং সোজা করা । 

৫1 পা ও ভারসাম্য-_্থচে স্তো। পরান' । (অন্যত্র 
দ্রষ্টব্য ) 

৬। খেলা_-“কাক ও কাকাতুয়া”। 

৭। শেষ ব্যায়াম__এক পায়ের উপর দাড়িয়ে ছুই হাত 
মাথার উপর তুলে জোড়া করা এবং নামান । 


ক। বয়স-_ এগার উধর্ব থেকে তের উধ্ব পর্ধস্ত 

১। প্রারস্তিক কাজ- মেয়েরা তিনজন করে ভাগ হয়ে 
হাত ধরে দাড়াবে । শিক্ষিকার বাশীর সঙ্গে সঙ্গে যেকোন 
ছুইজন তৃতীয় জনকে হাত ধরে ঘিরে ফেলবার চেষ্টা করবে। 

২। ছন্দোবদ্ধ লাফ--( কোমরে হাত ) এক লাফে বাম 
পা সামনে ডান পা পিছনে রাখা, পা একত্র করা আবার 
লাফিয়ে ডান পা সামনে বাম পা পিছনে রাখা ও একত্র করা। 
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৩। হাত--( ছুই হাত বুকের উপর আড়াআড়ি ভাজ 
করে রাখা ) হাত পিছনে তিনবার ঠেলে দেওয়া ও জায়গায় 
আনা । 

৪। দেহকাণ্ড(ক) (লাফিয়ে হাত মাটীতে রেখে উবু 
হয়ে বস! ) লাফিয়ে পা পাশে বিস্তার করা ও ভিতরে রাখা । 

(খ) (বুকের উপর শোয়া ) পা জোড়া করে মাটাতে 
রেখে, পা পাশে বিস্তার করে শরীর তোলা এবং নামান । 

৫। (হাত কোমরে রাখা ) বাম পা পাশে তুলে ডান 
পায়ের উপর ছুইবার লাফান, আবার ভান পা পাশে তুলে বাম 
পায়ের উপর ছুইবার লাফান। 

৬। খেলা বৌচি। 

৭। শেষ ব্যায়াম_ছুই পায়ের আহ্গুলে দাড়িয়ে ছুই 
হাত পাশে উপরে তুলে মাথার উপরে একত্র করা ও নামান । 


খ। বয়স--এগার উধব” থেকে তের উধ্ব পর্যন্ত 

১। প্রারভ্িক কাজ_ জোড়া জোড়া হয়ে তালে দৌড়ান 
বাঁশীর সঙ্গে সঙ্গে জোড়া বদল । 

২। হাত--(হাত পাশে তোলা) হাত মাথার উপর 
আড়াআড়ি করে আবার জায়গায় আনা ( দ্রুত )। 

৩। দেহকাণ্ড--( হাত মাথার উপর সোজা করে তোলা ) 
শরীর ও হাত সামনে উপরে তুলে শরীর বাঁকা করা । 

৪1 পা ও ভারসাম্য-(হাত কোমরে ) ডান পায়ে 
ঈাড়িয়ে বাম হাটু সামনে ভীজ করে তোলা এবং পা সামনে 
সোজা করা, ও পা ভাজ করে নামান। অন্য পায়ে 
পুনরাবৃত্তি । ৪ সংখ্যায় করাতে হবে । 

৫। খেলা-তাণক। দৌড়। ( অন্যত্র দ্রষ্টব্য) 

৭ 


৯৮ শারীর শিক্ষা! 


৬। শেষ ব্যায়াম _সঙ্গীর হাত ধরে বাম পায়ে লাফিয়ে 
ডান পা তোলা ; ও ডান পায়ে লাফিয়ে বাম পা তোলা । 


গ। বয়স- এগার উধর্ব থেকে তের উধ্ব পর্যস্ত 

১। প্রারম্তিক কাজ-_নেতাকে অনুসরণ করে বিভিন্ন 
দলের বিভিন্ন ভঙ্গীতে দৌড়ান। 

২। ছন্দোবদ্ধ লাফ-_চারবার জায়গায় দাড়িয়ে লাফান 
এবং ছুবার পা ফাক করে এবং পা একত্র করে তালে তালে 
লাফান। 

৩। হাত--(হাত বুকের উপর আড়াআড়ি ভাজ করে 
রাখা ) হাত পাশে বিস্তার কর! ও জায়গায় রাখা । 

৪। দেহকাণ্ডঁ_এক লাফে ছুহাত মাটিতে রেখে উবু হয়ে 
বসা, লাফিয়ে পা পিছনে রাখা, আবার জায়গায় রাখা এবং 
সোজ। হয়ে দাড়ান (৪ সংখ্যায় ) 

৫| পা (হাত কোমরে ) আটবার ডান পায়ের উপর 
লাফিয়ে বাম পা সামনে মাটিতে ঠোকা ও আটবার বাম পায়ে 
লাফিয়ে ডান পা সামনে মাটিতে ঠোকা । 

৬। দলীয় কাজ--(১) দড়ির সাহায্যে স্িপিং 

(২) বল ছোড়া ও ধরা 

(৩) দীর্ঘ লম্ষন 

(৪) বাস্কেট বল শৃট (51০০: ) করা 
কিম্বা ড্রিবল (1)11016) করা । 


ঘ। বয়্স- এগার উধ্ব থেকে তের উধ্ব” পর্যন্ত 

১। প্রারন্তিক কাজ- মেয়েরা একটি বৃত্তের ডানদিক 
ফিরে দাড়াবে । বাঁশীর সঙ্গেসঙ্গে বৃত্বাকারে তালে তালে 
দৌড়বে। শিক্ষিকার নির্দেশ অনুযায়ী নির্দিষ্ট সংখ্যায় ভাগ 


ছাত্রীদের শারীর শিক্ষা পাঠ টাক! ৯১৯ 


হয়ে ঈ্লাড়াবে । শিক্ষিকা যেই মাত্র সংখ্যাটি উচ্চারণ করবেন, 
তত্ক্ষণাৎ ভাগ হয়ে দাড়াতে হবে। 

২। ছন্দোবদ্ধ লাফ-_-তিনবার জায়গায় দাড়িয়ে জোড়া- 
পায়ে লাফান ও একবার তারকা লাফ (ছই পা শৃণ্যে ফাক হয়ে 
আবার একত্র হবে )। 

৩। হাত--একটি হাত সামনে তোলা থাকবে, অপরটি 
কনুই এর কাছ থেকে ভেঙ্গে পিছনে থাকবে । প্রথম হাতটি 
নীচে দিয়ে পিছনে গিয়ে দ্বিতীয় হাতটির অবস্থায় পৌছোবে, 
এবং দ্বিতীয় হাতটি সামনে এগিয়ে প্রথম হাতটির অবস্থায় 
পৌছোবে (ক্রল সাতারের হাতের কাজ ) 

৪1 দেহকাণ্ড--( পা ফাক, হাত পিছনে ধরা ) হাত তুলে 
শরীর সামনে নীচে বাঁকা করা এবং হাত নামিয়ে শরীর সোজা 
করা । 

৫1 পা ও ভার সাম্য--( হাত কোমরে ) ডান পায়ের 
উপর ফ্লাড়িয়ে বাম পা পিছনে এবং সামনে দোলান আবার 
বাম পায়ে দাড়িয়ে ডান পা পিছনে সামনে দোলান। 

৬। দলীয় কাজ £ 

(১) ছ'জন করে বল দেওয়া! নেওয়া ( যে কোন 7459 ) 

(২) দড়ির উপর উচ্চ লক্ষন শিক্ষা 

(৩) ভার সাম্যের কাজ 

(৪) দড়ির সাহায্যে লাফান 
শেষ ব্যারাম__জোড়া জোড়া হয়ে তালে তালে 





৭। 
দৌড়ান। 
ক। বয়স-চৌদ্দ উতধ্ব থেকে সতের উধব পর্যন্ত 


১। প্রারস্তিক কাজ__নেতাকে অন্নুসরণ করে আকা! 
বাক! (718-588 ) দৌড়ান ॥। 


ঠঠ শারীর শিক্ষা 


২। ছন্দোবদ্ধ লাফ-_বাম পায়ে লাফিয়ে ডান পা ফেলা, 
এবং ডান পায়ে লাফিয়ে বাম পা ফেলা (ক্রমান্বয়ে ) 

৩। হাত হাত ছ' পাশে তোলা ) হাত ছুলিয়ে নীচে 
উপরে রাখা (১) হাত ছুলিয়ে নীচে পাশে রাখা (২) উপরে 
আড়াআড়ি রাখা (৩) হাত জায়গায় আনা (৪) 

৪। দেহকাণ্ড :--( হাত মাথার উপর তুলে হাটুর উপর 
বসা ) শরীর সামনে বাঁকা করে হাত এবং মাথা দিয়ে সামনে 
মাটী ছোয়া ; হাত এবং শরীর সোজ। করা ; হাত এবং শরীর 
পিছনে বাঁকা করা ও মোজা করা । 

৫। পা ও ভার সাম্য-বাম পায়ের উপর লাফিয়ে ডান 
পা বাম পায়ের উপর আড়াআড়ি রাখা (১) বাম পায়ের উপর 
লাফিয়ে ডান পা সামনে ঠোকা (২) ডান পায়ের উপর 
ঈাঁড়িয়ে বাম পা ডান পায়ের উপর আড়াআড়ি রাখা (৩) ডান 
পায়ের উপর লাফিয়ে বাম পা ডান পায়ের সামনে ঠোকা। 

৬। খেলা--ভিতর বাহির দৌড় (170 870 ০0০ 619) 

৭। সমাপ্তির ব্যায়াম--জোড়ায় জোড়ায় অপসারণ 
(9114108 ) পদক্ষেপ অথবা ফাইলে দৌড়ান এবং হাটা । 


খ। বয়স- চৌদ্দ উধ্ব থেকে সতের উধ্ব” পর্বস্ত 


১। প্রারস্তিক কাজ-_তিন পা দৌড়ে চতুর্থ পায়ে লাফ 
(ফাইলে ) 

২। ছন্দোবদ্ধ লাফ--জুড়ির মুখোমুখি হাত ধরে পা 
ফাক করে ও একত্র করে লাফান ( তালে ) 

৩। হাত-_জোড়া জোড়া হয়ে হাত সামনে কনুই ভাজ 
করে ধরবে ; কন্নুই পিছনে ঠেলবে এবং হাত সামনে উপরে 
ঠেলে সোজা করবে । 
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৪। দেহকাণ্ড--( পা সামনে বিস্তার করে বসা) নৌকা 
চালান। 

৫| পা ও ভারসাম্য--বাম পায়ের উপর লাফিয়ে ডান 
দিক ঘুরে ডান পায়ের গোড়ালীর উপর ফাড়ান ; লাফিয়ে ছুই 
পায়ের আঙ্গুলের উপর দাড়ান (ক্রমান্বয়ে ; দিক পরিবর্তনের 
সময় একটি পা সামনে ও একটি পা পিছনে থাকবে )। 

৬। খেলা -বলের দৌড়। 


৭। সমান্তি ব্যায়াম_-তিন পা হেঁটে, চতুর্থ পায়ে হাটু 
ঈষৎ ভাজ করে নীচু হওয়া ও সোজা হওয়! । 


গ। বয়স--ৌদ্দ উধব থেকে সতের উপর্ব পর্যস্ত 


১। প্রারস্তিক কাজ-মেয়েরা জোড়া জোড়া হরে 
মুখোমুখি বৃত্তাকারে দাড়াবে । শিক্ষিকার নির্দেশ অনুযায়ী 
নির্দিষ্ট দিকে ষোলটি “অপসারণ পদক্ষেপে” (91178 ) তালে 
চলবে, থামবে, আবার বিপরীত দিকে ষোল পা চলবে। 

২। ছন্দোবদ্ধ লাফ--পা৷ ফাক করে মাথার উপর তালি 
দেওয়৷ এবং পা একত্র করে সামনে তালি দেওয়া । (তালে 
তালে ) 

৩। হাত-- (হাত সামনে তুলে পা ফাক করে দাড়ান-_ 
তালু নীচের দিকে ফিরান। ) কনুই পিছনে ঠেলে হাত পাশে 
পিছনে ছোড়া এবং জায়গায় আনা। 

৪। দেহকাণ্ড- (পা ফাঁক করে দাড়ান) শরীর বাম 
দিকে ঘুরিয়ে নীচে বাঁকা করে গোড়ালি ধরা এবং শরীর সোজা 
করা। ডান দিকে পুনরাবৃত্তি । 

৫| পাও ভার সাম্য-বাম পায়ের উপর লাফিয়ে ডান 
পা বাম পায়ের উপর আড়া আড়ি রাখা (১)" বাম-পায়ের 


১০২ শারীর শিক্ষা 


উপর লাফিয়ে ডান পায়ের আঙ্গুল ভান দিকে ঠোকা৷ (২) ডান 
পায়ের উপর পুনরাবৃত্তি । 

৬। দলীয় কাজ __ 

(১) টেনিকয়েট ছোড়া এবং ধরা 

(২) দড়ির সাহাষ্য নিয়ে লাফান 

(৩) বল ড্রিবূলিং 1011010110৪ 

(8) 19611) ছোড়া । 


৬। ছোটদের বিশেষ খেলার ধরণ। 


(ক) ছোটদের “তাড়াকরার খেলা' 009$106 ৪৭765 গুলি 
শিক্ষা দেবার সময় কতকগুলি বিষয় মনে রাখতে হবে ।-7 


১। সব শিশুই প্রাধান্য চায়; খ্বতরাং যারা তাড়া 
করবে, তাদের জায়গা দখল করার ইচ্ছ! স্বাভাবিক ভাবে 
সবারই কাম্য হবে। এই কথা মনে রেখে শিক্ষিকা যতগুলি 
বেশি সংখ্যক শিশুকে একটি খেলায় এ স্থযোগ দিতে পারেন 
তার ষ্রেচো করবেন।॥ অনেক সময় খেলার প্রথম থেকেই 
শ্রেণীর শিশু সংখ্যা অনুপাতে একাধিক শিশুকে এ প্রধান স্থান 
দেওয়৷ যেতে পারে । 

২। কখন্‌ বা বিশেষ কোন্‌ সংকেত বা 'কথা'র পরে 
তাড়া করা হবে, অথবা৷ খেলুড়েরা কখন কি করবে সেটি 
প্রথমেই ভাল করে শিশুদের বুঝিয়ে দিতে হবে। 

৩। যারা তাড়া করবে তারা যেন অন্যদের থেকে পার্থক্য 
বোঝাবার জন্য বিশেষ চিহ্ন ধারণ করে । 

8৪1 খেলার থেকে কোন শিশুকে বের করে দেওয়া 
একান্ত অন্নুচিত, যতটা সম্ভব ধরাপড়ার পরেও তাদের খেলার 
সঙ্গেই যুক্ত রাখতে হবে । 
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৫। পাশকাটিয়ে পালান, তাড়া করার মিথ্যে ভয় 
দেখানোর কায়দাগুলি শিখিয়ে ক্লাসকে উত্তেজিত এবং খেলার 
কৌশলের প্রতি আগ্রহান্বিত করে তুলতে হবে । 

৬। যারা একবার তাড়া করার স্বযোগ পেয়েছে 
দ্বিতীয়বার খেলার আরন্তে তাদের পরিবর্তন করে দেওয়া 
উচিত। 

৭1 ছোট খেল! (110001 80088 ) 

৬ থেকে ৮ বৎসরের বালক বালিকাদের জন্য পরবর্তী 
খেলাগুলি কার্ষস্চীর অন্তর্গত করা৷ যেতে পারে । 

ছয় থেকে আট বৎসরের বালক বালিকাদের সাধারণতঃ 
দলগত স্বার্থ বোঝবার ক্ষমতা থাকেনা । ব্যক্তি স্বাতন্ত্র্য বোধ 
বেশি থাকে । খেলার মধ্যে নিজের হারজিতের প্রতি লক্ষ্য 
বেশি থাকে । তাই এই বয়সে খেল! দলগত ভাবে না দিয়ে 
একক ভাবে দেওয়া ভালো; অবশ্য এই ধরনের খেলার গঠন- 
পদ্ধতি ও প্রকৃতি বয়স অনুসারে পরিবর্তন করা যেতে পারে। 


(১) ইঁছুর ও বিড়াল (৬ থেকে ৮ বৎসর ) 
গঠন পদ্ধতি -স্বভাবজ ( [06010021 ) 


1 $ ॥ 
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এই খেলাটিতে ছাত্রী সংখ্যা চল্লিশের বেশী হবেনা ; কারণ 
বেশি হলে শৃঙ্খলা রক্ষা কর! কঠিন হবে । 
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বিড়ালে এবং ইছুরর! তাদের নির্দিষ্ট ঘরে থাকবে । বাঁশী 
বাজবার সঙ্গে সঙ্গে ইছুরেরা তাদের ঘর থেকে বেরিয়ে বেড়ালের 
ঘরের সামনে এসে কিচ.কিচ, শব্দ করে খাবার খুঁজবে ; আর 
বিড়াল স্বযোগ বুঝে “ম্যাও* ম্যাও করে ঘর থেকে বেরিয়ে যাকে 
ছু'তে পারবে সেই পরের বার বিড়াল হবে। 
খ্যা অন্ুপাতে একাধিক বিড়াল রাখা যেতে পারে । 


(২) কুমীর কুমীর 
বয়স (৩ থেকে ৮ বৎসর ) 
সংখ্যা-১০ থেকে ৫০ 
গঠনপদ্ধতি__বিক্ষিপ্তভাবে থাকবে (100011091 ) 
যে কুমীর হবে সে মাঝখানে থাকবে এবং বাকি মেয়েরা 
চার পাশে ঘুরবে বলবে £_ 
ছড়া 
কুমীর থাকে জলে 
কুমার থাকে স্থলে 
কুমীর ধরে পাখী 
আমায় ধর দেখি । 
মেয়েরা ছড়ার শেষ শব্দ “দেখি কথাটি বলার সঙ্গে সঙ্গে 
মাছেরা এক একটি ছোট ছোট নির্দিষ্ট ঘরে যাবে এবং কুমীর 
তাদের তাড়া করবে । কুমীর যাকে ধরতে পারবে সে 
কুমীরের দলে যোগ দেবে । 


(৩) ভাইনী বুড়ী আর তার লাঠি 


বয়স ছয় থেকে আট বৎসর । 
সংখ্যা যে কোন সংখ্যা, তবে ৪০এর বেশি নয় 
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চার কোনায় মেয়েদের ঘর ও মধ্যখানে ডাইনী বুড়ীর 
ঘর থাকবে । 

ডাইনী বুড়ীর হাতে একটি লাঠি থাকবে । তার নির্দেশে 
মেয়েরা ঘর ছেড়ে বেড়িয়ে আসবে এবং সে লাঠি উচু করে 
“ব্যাউ হও” “বাঘ হও” “বিড়াল হও” “পাখী হও” ইত্যাদি 
বলবে এবং সঙ্গে সঙ্গে মেয়েরা এ জন্ত বা পাখীর চলার 





অনুকরণ করে ডাইনীর চার পাশে চলবে । যেই ডাইনী 
বুড়ী তার লার্ঠিটি ফেলে দেবে অমনি সে মেয়েদের তাড়া 
করবে । মেয়েরা ঘরের উদ্দেশ্টে দৌড়বে। যাকে আগে 
ধরবে সে পরের বার ডাইনী হবে । 


(8) হাস আর শিয়াল 

বয়ম ৯ থেকে দশ বৎসর 

সংখ্যা--৪০ জনের কম যে কোন সংখ্যা 

মেয়েরা ৪1৫টি ফাইলে দাড়াবে ; প্রত্যেক দলের সামনে 
একটি করে শিয়াল থাকবে । দলের মেয়েরা হাস হয়ে 
পর পর পরস্পরের কোমর ছুহাতে ধরে দীড়াবে। শিক্ষিকা 
বাশী দেবার সঙ্গে সঙ্গে শিয়ালরা তাড়া দিবে দলের শেষের 
হাঁসটিকে ধরবার চেষ্টা করবে আর সামনের হাসরা কোমর 


১০৬ শারীর শিক্ষা 


ধরেই একের্বেকে বাধা দেবে এবং শেষের হাঁসও নিজেকে 
বাচাবার চেষ্টা করবে। যে দলের হাসকে শিয়াল ধরে 
ফেলতে পারবে সে দল মরে" যাবে। 

এইভাবে প্রত্যেকেই একবার করে শিয়াল হবে। 
কোমরে হাত ধরা না থাকলে চলবে না। 


৫) শয়তানের বাঁশী 

বয়স ৬ থেকে ৮ বৎসর 

সংখ্যা__-১০ থেকে ৫০ জন 

গঠন পদ্ধতি- মাঠের ছপাশে ছটি ঘর 

মাঠের দুদিকে ছুটি ঘর মুখোমুখী করলে ভাল হয়। 
ঘর ছুটি ৩০ থেকে ৪০ হাত দূরে থাকবে । একজন ছাত্রী বাদে 
বাকি ছাত্রীরা ভাগ হয়ে ছুটি ঘরে চলে যাবে । এ ছাত্রীটি 
যে কোন ছুই ঘরের মাঝখানে ঈাড়াবে। শিক্ষিকা তিনবার 
বাশী দিলেই মেয়েরা ঘর বদল করবে । শয়তান যাদের 
ধরে ফেলবে তারা শয়তানের দলে যোগ দেবে । মনে রাখতে 
হবে তিন বারের বদলে একবার বা দুইবার বাঁশী হলে যে 
মেয়ের! ভুলে ঘর বদল করবে তারা ও শয়তানের দলে যাবে । 


(৬) নেকড়ে মশাই বাজে কণ্টা 

বয়স ৬ থেকে ৮ বৎসর 

সংখ্যা_উনিশের বেশি নয়। 

মাঝখানে নেকড়ে ও চার কোনায় মেয়েদের চারটি ঘর । 

বর্ণনা £ 

একজন নেকড়ে হয়ে মাঝখানের ঘরে বসে থাকবে । 
বাকিরা তার চার পাশে ঘুরে ঘুরে জিজ্ঞাসা করবে ৫ 
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“নেকড়ে মশাই, নেকড়ে মশাই, বাজে কণ্টা ?” 
নেকড়ে ইচ্ছামত “একটা” “ছুইটা” বা “তিনটা” বলবে, আবার 
প্রশ্ন হবে, যেই সে বলবে “বারটা”, অমনি দলের মেয়েরা ঘরে 





পালাবে এবং নেকড়ে তাড়া করবে । যাকে নেকড়ে প্রথম 
ছোবে সেই পরের বার নেকড়ে হবে ! 


(৭) সমুদ্রের নুড়ি, 

বয়স-_৬ থেকে ৮ বৎসর 

সংখ্যা চল্লিশের মধ্যে যে কোন জোড় সংখ্যা । 

একদল শ্রেণীবদ্ধভাবে সাবিতে হাত ধরে দাড়াবে, অপব 
দল বিক্ষিপ্তভাবে অপর লাইনের পিছনে থাকবে । যারা 
হাত ধনে দাড়াবে তারা সমুদ্র এবং যাবা অপর দিকে থাকবে 
তারা নুড়ি। শিক্ষিকা যখন বলবেন “সমুদ্র শান্ত”, সমুদ্রদল 
হাত নাডবে না, নুড়িবা বসে বসে এগোতে থাকবে । পরবে 
শিক্ষিক! যখন বলবেন “সমুদ্রে ছোট ছোট ঢেউ উঠছে” তখন 
সমুদ্রদলের মেয়েরা হাত আস্তে মান্তে দোলাতে থাকবে 
ন্ড়িবা অগ্রসব হতে থাকবে । শিক্ষিকা যখন এইবরূপে 
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“বড় বড় টেউ” অথবা “ছোট ছোট ঢেউ” বা “সমুদ্র শান্ত” 
বলবেন, সমুদ্র সেই বলা অন্নুসারে হাত জোরে বা আস্তে 
দোলাবে। যেইমাত্র শিক্ষিকা বলবেন “ঝড় এল” অমনি 
ঢেউরা হাত ছেড়ে হুড়িদের ধরবার চেষ্টা করবে আর হুড়িরা 
পালাবে ঘরে । এইরূপে ছুই দলকেই সমসংখ্যকবার সমুদ্র 
এবং স্ুড়ি হবার স্থযোগ দিয়ে গুনে দেখতে হবে কোন দল 
সংখ্যায় বেশি; তারাই জিতবে। 


(৮) কাক ও কাকাতুা 
রয়প--৮ থেকে ১০ বৎসর 
খ্যা জোড় সংখ্যা 
গঠনপদ্ধতি__ছুটি ফাইল 

ঘর ছুপাশে কাক আর কাকাতুয়ার ছুটি ঘর থাকবে । 
তার থেকে সমান দূরত্বে ছুটি ফাইল পাশাপাশি থাকবে । 

বর্ণনা- মেয়েরা ছুই দলে সমান ভাগ হয়ে পাশাপাশি 
ফাইলে দাড়াবে । শিক্ষিকা যে দলের নাম করবেন তারা 
অন্য দলের মেয়েদের তাড়া দেবে । আর ছু'তে চেষ্টা করবে ! 
এবং অপর দল নিজের ঘরে পালাতে চেষ্টা করবে । বিপক্ষদল 
যাদের ছুয়ে দেবে তারা অপর দলে যোগ দেবে । খেলা 
শেষে যে দল সংখ্যায় বেশি থাকবে তাদেরই জয় হবে। 
ছুপক্ষকেই সমসংখ্যকবার ধরার স্যোগ দিতে হবে । 

০৯) ছাদ, সুড়ঙ্গ দৌড় 

সংখ্যা-যে কোন জোড় সংখ্য। 

বয়স--৮ থেকে ১২ বৎসর 

বর্ণনা___মেয়েরা ছুই বা বেশি দলে, সম সংখ্যকভাবে-_-পর 
পর ঈলীড়াবে। শিক্ষিকা ঝীশী বাজাবার সঙ্গে সঙ্গে প্রথম জন 
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বলটি মাথার উপর দিয়ে দ্বিতীয় জনকে দেবে, ২য় জন তার 
নিজের ছুপায়ের ফাকের মধ্যে দিয়ে ৩য় জনকে বল দেবে। 
এইভাবে সব শেষের মেয়ে প্রত্যেকবার বল নিয়ে ১ম জনের 
জায়গায় এসে দাড়াবে, এবং সবাই এক পা পিছনে সরে যাবে । 
এইভাবে যাদের দলের নেতা নিজের জায়গায় সর্বাগ্রে এসে 
দাড়াবে তারাই জয়ী হবে । 

এই খেলাটি শেখাবার আগে “উপর দিয়ে বল দেওয়া” এবং 
“নীচ দিয়ে বল দেওয়া” এই ছুইটি পৃথক খেলা করিয়ে 
নেওয়া যায় । 


(১০) সঙ্গীর লেজ ধর 
বয়সপ-__-৯ থেকে ১৩ বৎসর 
খ্যা-_যে কোন জোড় সংখ্যা 

গঠনপদ্ধতি__কিছু দূরত্বে ছুটি দাগের উপর মেয়েরা সমান 
সংখ্যায় বিভক্ত হয়ে পরম্পরের দিকে মুখ করে লাইনে 
ঈাড়াবে। ১নং দলের মেয়েদের পিছনে লেজরূপে ফিতে বা 
রুমাল ঝোলান থাকবে । 

বর্ণনা শিক্ষিকা বাঁশী দিলে ২নং দলের মেয়েরা, সামনে 
দাড়ানো সঙ্গীর লেজটি খুলে নেবার চেষ্টা করবে। ২য়বার 
বাঁশী দিলে নিজের জায়গায় এসে দাড়াবে । আবার শিক্ষিকা 
বাশী দিলে ১ম দলের মেয়েরা ২য় দলের মেয়েদের কাছ থেকে 
লেজ নেবার জন্য তাড়া! করবে । এবং বাঁশীর সঙ্গে সঙ্গে 
জায়গায় এসে দাড়াবে । শিক্ষিকা, যেদল বেশি সংখ্যক লেজ 
নিতে পেরেছে তাদের জয় ঘোষণা! করবেন । 

এই খেলাটিতে ধরবার জন্য সমান স্থযোগ ছুপক্ষকেই 
দিতে হবে । 


১১০ শারীর শিক্ষ! 


€১১) সঙ্গী ধর 
এই খেলাটি পূর্বের “সঙ্গীর লেজ ধর” খেলাটির অনুরূপ । 
কেবল লেজের বদলে সঙ্গীকে ধরলেই চলবে ? 


(১২) জাল ও মাছ 

কয়স-৯ থেকে ১০ বৎসর 

খ্যা-যে কোন জোড় সংখ্যা 

বর্ণনা-মেয়েদের মধ্যে ছুইটি দল থাকবে । একদল 
চারিদিকে ছড়িয়ে থাকবে । অন্যদল হাত ধরাধরি করে 
দাড়িয়ে জাল" হবে। ছড়ান দল হবে মাছ। শিক্ষিকা 
বাশী দেওয়ার সঙ্গে সঙ্গে জালের দল চেষ্টা করবে দৌড়ে গিয়ে 
মাছদের ঘিরে ফেলতে । যে কয়জন মেয়ে এ জালের মধ্যে 
ধরা পড়বে তারা৷ জালের দলের সঙ্গে যুক্ত হয়ে অন্য মাছদের 
আটকাতে চেষ্টা করবে। এইরূপে কিছুক্ষণ খেলার পর মাছ 
এবং জালের দল বদল করা হবে। 


(১৩) বাশীর দৌড়ে হাত ধরা (1158168] 0917 0 
$ ০08 ) 
বয়স ৯ থেকে ১৩ বৎসর 
সংখ্যা__বেজোড় সংখ্যা 
গঠন-_ফাইল 
বর্ণনা _ছাত্রীরা ছুই দলে ভাগ হয়ে যাবে। প্রথম দল 
ফাইলে দ্রাড়াবে। এবং তাদের হাত পর পর বিপরীত দিকে 
কোমরে ধরা থাকবে । দ্বিতীয় দলের একজন মেয়ে বেশি 
থাকবে এবং তারা প্রথম দলকে ঘিরে পর পর দীাড়াবে। 
শিক্ষিকার বাঁশী বাজার সঙ্গে সঙ্গে ২য় দল ১ম দলকে ঘুরে 
দৌড়তে আরম্ভ করবে। ছুবার বাঁশী বাজালে দৌড়তে শুরু 
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করবে আর ১বার বাঁশী বাজলেই ২য় দল দৌড় থামিয়ে ১ম 
দলের এক একটি মেয়ের হাত ধরে দাড়িয়ে পড়বে । দ্বিতীয় 
দলের যে মেয়েটি বেশি সে হাত পাবে না। প্রত্যেকবারই ছুই 
দলের একটি করে মেয়ে বাদ 
যাবে । মনে রাখতে হবে কেউ 
হাত ধরবার জন্য উল্টো দিকে 
যেতে পারবেনা, বা ফাইলের 
মাঝ দিয়ে ঢুকতে পারবেনা । 
খেলতে খেলতে অবশেষে ১ম 
দলের একজন এবং ২য় দলের 
ছুইজন যখন থাকবে, তখন ২য় 
দলের মেয়েটির সামনে এবং 
পিছনে ছুজন মেয়ে এসে ০5 
হিসাবে দাড়াবে এবং তখন 
দ্বিতীয় দলের ছুজনকে তাদের 
বাইরে দিয়ে ঘুরতে হবে। 
শিক্ষিকা পিছন ফিরে থামবার বাঁশী দেবেন । ছুজনের যেজন শেষ 
পর্যস্ত হাত ধরতে পারবে তার জিত এবং অপর জনের হার হবে । 


এ পাটি ৯ 
চে 


সত 
টি 
ভি 
টি 
4০৩2 


ই 


থা ও লে 


উ 





সখা 


এপি 
৯ 
1৮১৯১৬৬১৮৭৮ 


ঠ 
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ক 
খ্ 
বি 
শি 


(১৪) ইদুর ও তাদের ফাদ 


বয়স--৯ থেকে ১৩ বৎসর 
খ্যা-_যে কোন জোড় সংখ্যা 
গঠন-_ একটির মধ্যে আর একটি বৃত্ত 
বর্ণনা-শিক্ষিকার আদেশে বাইরের মেয়েরা বাম দিকে 
ঘুরে দৌড়তে থাকবে । প্রথম বীশীর সঙ্গে সঙ্গে ভিতরের 
বৃত্তের মেয়েরা পায়ের আঙ্কুলে ভর দিয়ে পরস্পর ভাত তুলে 
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ধরে দাড়াবে । বাহিরের বৃত্তের নেতা তার সামনের মেয়ের 
ভিতর দিয়ে পরের জনের বাহির দিয়ে ক্রমান্বয়ে দৌড়বে। 
দল তাকে অনুসরণ করবে ৷ দ্বিতীয় বাশীর সঙ্গে সঙ্গে ভিতরের 
বৃত্তের মেয়েরা হাত নামিয়ে বাহিরের বৃত্তের মেয়েদের আটকে 
ফেলার চেঃ1 করবে | বৃত্ত বদল করে দিতে হবে । 

যে দল বেশি সংখ্যক মেয়ে আটকাতে পারবে, তারা 
জয়ী হবে। 


€১৫) বলের দৌড় (01009 738]] ) 

বয়স-_-৯ থেকে ১৭ বৎসর । 

সংখ্যা-এমন সংখ্যা হবে যাকে ছুই বা তিন সম সংখ্যক 
দলে ভাগ করাযায়। 

গঠন- ফাইল । 

বর্ণনা £__মাঠের মধ্যে মেয়েরা ২, ৩ বা অন্য কোন সম 

খ্যক দলে ভাগ হয়ে পাশাপাশি ফাইল করে দীড়াবে। 

প্রত্যেক দলের সন্মুখে কিছু দূরে তাদের নেতা থাকবে । 
বাশীর সঙ্গে সঙ্গে নেতা বল ছুড়ে নিজের দলের ১ম জনকে 
দেবে। সে বলনিয়ে সমস্ত ফাইলটি ঘুরে নিজের জায়গায় 
এসে নেতাকে বলটি ছুড়ে দিয়েই বসে পড়বে, নেতা এরপর 
সবাইকে একের পর এক একটি বলটি ছুড়বে এবং তারা 
ফাইল ঘুরে বলটি নেতাকে ফিরিয়ে দেবে । যে দলে সবচাইতে 
আগে খেলা শেষ করে নেতাকে বল ফেরত দিতে পারবে 
সেই দল জিতবে । 


(১৬) কুকুর ও মাংসের টুকরা । 
বয়স--১০ থেকে ১৩ বৎসর । 
খ্যা_যে কোন জোড় সংখ্যা তবে ৩০-এর «বশি নয় । 
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গঠন- ছুইটি লাইন ও এক বৃত্ত । 

এই বৃত্তের মধ্যে একটি বল ব৷ রুমাল থাকবে । তার 
চতুর্দিকে একটি চৌকা বা গোল ঘর কাটা থাকবে । আর 
এর থেকে সমান দূরত্বে ছুপাশে ছুটি লাইন থাকবে । 

বর্ণনা £_মেয়েরা ছুই ভাগে ভাগ হয়ে ছুই পাশের 
লাইনে মুখোমুখি দাড়াবে, এবং পর পর ছুই দলে সংখ্যা গণনা 
করবে । শিক্ষিকা যে সংখ্যা ধরে ডাকবেন, উভয় দলের সেই 
সংখ্যার মেয়ে দৌড়ে বলটি নিয়ে পালাতে চেষ্টা করবে । যে 
পালাতে গিয়ে অপর দলের কাছে ধর] পড়বে সে “মোর হবে, 
যে “মোর' না হয়ে নিতে পারবে তার দলের একদান জিত 
হবে। সংখ্যা মাঝখান থেকে ডাকা হবে, পরপর নয় । 


(১৭) উট ও সোষ়ারী ৷ 

বয়স--১০ থেকে ১৩ বৎসর | 

খ্যা- জোড় সংখ্যা । 

গঠন- ছুইটি বৃত্ত । 

বর্ণনা £_ মেয়েরা ছুইটি বৃত্তে দাড়াবে এক জনের পিছনে 
আর একজন । ভিতরের জন উট হবে, সে বসবে, আর 
বাইরের জন সোয়ারী হবে, সে দাড়াবে । শিক্ষিকা যখন যে 
নাম ধরে ডাকবেন তখন যদি সে বসে থাকে তো দাড়াবে, 
অথবা যদি দাড়িয়ে থাকে বসবে । যে জোড়ার একজন ভূল 
করবে তারা উভয়েই খেলা থেকে বাদ যাবে । যে জোড়া 
শেষ পর্যস্ত থাকবে তারা জিতবে । 


(১৮) বউচি। 
সংখ্যা জোড় সংখ্যা । 


বয়স--১০ থেকে ১৭ বৎসর । 
৮ 
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গঠন--মাঠের এক জায়গায় একটি বৃত্ত, এবং কিছু তুরে 
একটি লাইন, মেয়েরা ছই দলে ভাগ হয়ে যাবে । একদল 
পিছনে এবং অপর দল মাঠে ছড়িয়ে থাকবে । 

বর্ণনা £_-একদল যারা ঘরে (লাইনের পিছনে ) থাকবে 
তাদের মধ্য থেকে একজন বৌ হয়ে বৃত্তের মধ্যে বসে থাকবে । 
পূর্বেই ঠিক করে নিতে হবে যে কত দমের মধ্যে বউ উঠবে । 
খেলার আরম্তে একজন দম নিয়ে বৌ-এর মাথা ছুয়ে অপর 
দলের মেয়েদের তাড়া দেবে, এমনভাবে, যে বউ-এর ঘরে উঠে 
যাবার রাস্তা ফাক] হয়। নির্দিষ্ট দমের মধ্যে যদি বউ ঘরে 
উঠতে পারে তাহলে এ দলের জিত হবে। না পারলে বা 
যাবার সময় অপর পক্ষ ছুয়ে দিলে, অন্য পক্ষকে বউ বসাবার 
স্বযোগ দিতে হবে । 

(১৯) তারকা দৌড় (১6৪: 03919 ) 

বয়স--১১ থেকে ১৭ বৎসর । 

এমন সংখ্যা হবে যাকে ৪ বা ৬ দিয়ে ভাগ করা যায়। 

গঠন-_৪টি বা ৬টি লাইনে বৃত্তের কেন্দ্রবিন্দু থেকে একই 
দিকে ফিরে লাইনে দাড়াবে । 

বর্ণনা £_-মেয়ের! ৪টি ।বা ৩টি লাইনে সমান ভাগে দাড়াবে, 
নেতারা থাকবে মধ্যখানে । তাদের ডান পাশে থাকবে নিজের 
দলের খেলোয়াড়রা । বাঁশী দেওয়ার সঙ্গে সঙ্গে নেতারা লাইন 
থেকে বেরিয়ে সবগুলি লাইনের বাইরে দিয়ে বৃত্তাকারে ঘুরে 
এসে নিজের দলের শেষ জনকে বলটি দেবে, এবং তার 
জায়গায় দাড়াবে, সে বলটি হাতে হাতে পরপর চালু করে 
২য় জনকে দেবে । সেও দৌড়ে বলটি হাতে হাতে ৩য় জনকে 
পাঠাবে । এইভাবে যে দলের নেতা দৌড়ের আরম্ভের স্থানে 
আগে পৌঁছবে তাদেরই জিত হবে। 


ছাত্রীদের শারীর শিক্ষা পাঠ টীক! ১১৫ 


(২০) আঁকাবাঁকা বলের দৌড়। 
বয়স--১০ থেকে ১৭ বৎসর | 
উপকরণ--প্রত্যেক দলের জন্য একটি করে ছোট ফুট বল, 


রবারের বল বা বিচির থলি এবং প্রত্যেক দলের জন্য পুথক্‌ 
চিহ্ন । 


বর্ণনা খেলোয়াড়রা সম সংখ্যক দলে বিভক্ত হয়ে 
প্রত্যেক দল দুই লাইনে পরস্পরের মুখোমুখি হয়ে দাড়াবে । 
বাশীর সঙ্গে সঙ্গে বলটি পরপর দই লাইনের প্রত্যেক 
খেলোয়াড়ের হাতে ছুড়ে দিতে দিতে শেষ জনের হাতে যে দল 
বল আগে পৌছে দিতে পারবে তাদের জয় হবে। আবার 
নিদিষ্ট বার বল চলাচল করা যেতে পারে । এ খেলাটি ছুইটি 
বৃত্তেও হয়। 





(২১) ভিতর বাহির দৌড়। 

সংখ্যা- জোড় সংখ্যা । 

বয়স_-১১ থেকে ১৭ বৎসর । 

গঠন-_ছুইটি করে দাগ থাকবে সমান দূরত্বে প্রত্যেক দলের 
সামনে এবং পিছনে । 


বর্ণনা £_্বাশীর সঙ্গে সঙ্গে প্রত্যেক দলের নেত্রী বামদিক 
দিয়ে, দ্বিতীয় জনের ডানদিক দিয়ে, তৃতীয় জনের বামদিক 
দিয়ে ক্রমান্বয়ে ভিতরে এবং বাহিরে দৌড়ে অবশেষে শেষ 
মেয়েকে ঘুরে এসে নিজের জায়গায় ফিরে আসবে, দ্বিতীয় জন 
আবার ১ম, ৩য় ইত্যাদি জনকে ঘুরে এসে নিজের জায়গায় 
্াড়াবে। এইভাবে যে দলের দৌড় আগে শেষ হবে 
তারা জিতবে । 
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স্বাস্থ্য বিষয়ক আলোচন। (75816 ৪৪৫ 
1 0191)9 1'010198 ) 


শারীর শিক্ষিকার কর্তব্য কেবলমাত্র ছাত্রীদের শরীর- 
গঠনমূলক খেলা এবং ব্যায়াম করানতেই সমাপ্ত হয় না। 
স্বাস্থ্যবিষয়ক কিছু জ্ঞান এবং ধারণা থাকা তার পক্ষে 
একান্তই আবশ্যক ৷ 

বিদ্যালয় বা কলেজে ছাত্রীদের একত্রিত হওয়ার প্রথম 
স্বযোগেই সমবেত প্রার্থনার পর বা শারারশিক্ষা ক্লাসের 
আরন্তে বা অন্য কোন নিদিষ্ট সময়ে শিক্ষিকার দ্বারা ছাত্রীদের 
স্বাস্থ্য বিষয়ে বিশেষ লক্ষ্য করা এবং আলোচনা করার একটি 
ব্যবস্থা থাকা উচিত। প্রাথমিক বিগ্ভালয়ে, ছাত্রীদের শৈশব 
অবস্থায় নানা শারীরিক রোগের লক্ষণ তাকে বুঝতে হবে, 
যাতে প্রয়োজন হলে রোগাক্রান্ত শিশুকে অন্যদের কাছ 
থেকে সরিয়ে দিতে পারা যায়। ডাক্তারের কর্তব্য নিজের 
ওপর না নিয়েও লক্ষণ দেখে বা শারীরিক অন্ুস্থতা বুঝে 
তারজন্য প্রয়োজনীয় ব্যবস্থা এবং দরকার হলে ডাক্তারের 
সাহায্য নেবার ব্যবস্থা তাকে করতে হতে পারে । 

অনেক সময় হাত পায়ে কাটা বা পড়ে গিয়ে পা মচকে 
যাওয়া ইত্যাদির প্রাথমিক চিকিৎসা শারীর শিক্ষিকাকেই 
করতে হয়, স্বতরাং এ বিষয়ে তার প্রাথমিক জোন থাকা 
অবশ্যই প্রয়োজন। হঠাৎ পড়ে যাওয়ায় আঘাত লাগ! বা 
রক্তক্ষরণ দেখে অতিরিক্ত ভয়, আতঙ্ক বা ব্যস্ততা দেখান 
উচিত নয়। অনেক সময় মনে মনে বিচলিত হলেও তিনি 
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ছাত্রীদের সামনে ধীর এবং অবিচলিত ভাবে প্রয়োজনীয় 
কাজটি করে যাবেন। ছাত্রীরাও এতে সংযত হবার শিক্ষা 
পাবে। সাধারণত মেয়েরা অল্পে বিচলিত এবং উচ্ছ্াসপ্রবণ 
বেশি হয়ে থাকে, শিক্ষিকার এরূপ আদর্শ দ্বারা তাদের 
উচ্ছ্বাসের প্রকাশ পরিমিত হবে । 

আন--_ 

খেলাধুলার পরে আমাদের গরম দেশে শরীরে যে ঘাম হয়ঃ 
এবং বাহিরের ময়লা লাগে তা৷ ধুয়ে ফেলার জন্য আ্লানের 
প্রয়োজন অবশ্যই আছে। যে সব দেশে শারীরশিক্ষার উন্নতি 
হ'য়েছে তার] বিদ্যালয়ে স্নানের বিশেষ ব্যবস্থা করে থাকে। 
আম'দের দেশে এখনও সেরূপ ব্যবস্থা বিদ্যালয়ে নাই । কিন্তু 
খেলার বা ব্যায়ামের পরে মুখ, হাত, পা৷ ধুয়ে ফেলার ব্যবস্থা 
শিক্ষিকা সহজেই প্রবর্তন করতে পারেন। 


অবসাদ বা ক্লান্তি 

ক্লান্তি বা অবসাদ ছুই প্রকারের হতে পারে। একটি 
শারীরিক, অপরটি মানসিক । এক ধরনের কাজ দীর্ঘ সময় 
করা অথবা কাজে আনন্দ বোধ না করা মানসিক ক্লান্তির 
কারণ হতে পারে। এই ক্লান্তি দূর করার জন্য শিক্ষিকা 
কাজের বিষয় বা পদ্ধতির পরিবর্তন এবং কাজে অধিকতর 
আনন্দের আয়োজন করবেন । 

অতিরিক্ত পরিশ্রমের ফলে রক্তে দুষিত পদার্থের আধিক্য, 
বা কোন একটি বিশেষ অঙ্গের অতিরিক্ত চালনায় শারীরিক 
ক্লান্তি উদ্ভূত হয়। ঘন ঘন হাই তোলা, কাজের ফল খারাপ 
হওয়া, সহজেই শিক্ষিকাকে ক্লাসের অবসাদ সম্বন্ধে সচেতন 
করবে । অনেক সময় শারীরিক ক্রান্তি সাময়িক না হয়ে 
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দীর্ঘস্থায়ী হতে পারে । তার ফলে কাজে সম্পূর্ণ অসমর্থতা, 
ঘুম না হওয়া, খিটখিটে মেজাজ হওয়া, হজম ভাল না হওয়া 
প্রভৃতি লক্ষণ দেখা দেয় । 

শারীরিক ক্লান্তি প্রতিরোধ করতে _- 

(১) যথেষ্ট বিশ্রাম দিতে হবে। (২) একই কাজ 
বারংবার না করিয়ে, ভিন্ন ভিন্ন কাজ করাতে হবে। (৩) 

ংসপেশীর কার্ধক্ষমত৷ এবং সহনশীলতা বাড়াতে হবে । (8) 

শারীরিক ক্ষমতার তারতম্য হিসাবে ব্যায়াম নিধারণ করতে 
হবে। (৫) ব্যায়াম সহজ থেকে ক্রমশ কঠিন ও কঠিনতর 
করতে হবে। (৬) ছন্দ, তাল ও বাজনার সঙ্গে ব্যায়ামে ক্লান্তি 
দেরিতে আসে। (৭) প্রয়োজন অনুপাতে ব্যায়াম করাতে 
হবে; ক্লাসকে অযথা বা বিনা উদ্দেশে কাজ করানর অভ্যাস 
ত্যাগ করা উচিত। 

ক্লান্তি বা অবসাদ শরীরের স্বভাব-ধর্ম-_এরদ্রারা আমরা 
জানতে পারি ক্ষমতার সীমা । এই ক্লান্তি বোধ এড়িয়ে যতটা 
বেশি কাজ করান সম্ভব তাই হবে শিক্ষিকার লক্ষ্য । অনেক 
সময় ব্যক্তি বিশেষে সাময়িক বিশ্রাম অথবা উপরে উল্লিখিত 
ব্যবস্থাগুলির সাহায্য নেওয়া সত্বেও যদি ক্লান্তি থেকে যায়, 
তাহলে শিক্ষিকাকে ছাত্রীর খাছ্ের ব্যবস্থা সম্বন্ধে অনুসন্ধান 
করতে হবে, অথব! তার শরীরে কোন রোগ আছে কিনা সে 
বিষয়ে চিকিৎসকের পরামর্শ গ্রহণ করতে হবে । 

আজকাল প্রায় প্রত্যেক বিদ্ভালয়ে চিকিৎসক দ্বারা 
ছাত্রীদের পরীক্ষার বাৎসরিক ব্যবস্থা আছে। শারীর 
শিক্ষিকা এবিষয়ে চিকিৎসকের পরামর্শ গ্রহণ করতে পারেন । 
শারীর শিক্ষিকাকে নিম্নলিখিত শারীরিক অস্মৃস্থতাগুলির 
সম্মুখীন হতে হয় 
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পিঠের বেদনা-_সাধারণত পিঠের ছূর্বল পেশীর জন্যই 
এই বেদনা বোধ হয়ে থাকে । খেলা, 4১0716005 এবং 
বিদ্ভালয়ের শারীর শিক্ষণ ক্লাসে যেটুকু ব্যায়াম হয়, তাতে 
পিঠের মাংসপেশীর শক্তি বৃদ্ধি পাওয়ার সম্ভাবনা কম । যাদের 
পিঠের বেদনা আছে তাদের জন্য দৈনিক নিয়মিত ছুটি একটি 
সংশোধনমুলক ব্যায়ামের প্রয়োজন ' নিয়লিখিত ব্যায়ামগুলি 
বুক এবং পিঠের ছুর্বলতার এবং গঠন ক্রটি সংশোধনের কাজে 
লাগান যেতে পারে £ 


১নং ব্যায়াম_হাত এবং হাটুর উপর ভর দিয়ে উপুড় 
অবস্থা থেকে একটি হাত জোরে উপরে যতদূর সম্ভব তুলতে 





হবে। শরীর এবং মাথাও সঙ্গে সঙ্গে উঠবে । আবার হাতটিকে 
কনুই ভেঙ্গে বুকের তলা পর্যন্ত ছুলিয়ে আনতে হবে। 
যে হাতটির উপর ভর দেওয়া আছে, সেটি সোজা রাখতে 
হবে। এক হাত অস্তত চার বার এইভাবে তোল এবং 
নামানর পরে অপর হাতটিও এরূপে উঠান এবং নামান 
করাতে হবে। 


২নং ব্যায়াম-_মাটীতে বসে হাটু ছুটি উচু করে, পায়ের 
পাত! মাটীতে রাখতে হবে । হাত ছুটি পাশে মাটাতে থাকবে । 
হাতের মুঠি সামনে করে হাত ছুটি পর পর সজোরে কানের 
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পাশ দিয়ে মাথার উপরে সোজা ছুড়ে জায়গায় ফিরে আনতে 
হবে। প্রথমে পর পর এবং একসঙ্গে ছুই হাত এমনি ভাবে 





জোরে উপরে ছুড়তে হবে; যাতে কাধের পেশীটির বিস্তৃতি 
বেশ অন্ত্রভব করা যায়। 


৩নং ব্যায়াম হাঁটরুগেড়ে পোড়ালির উপর বসে শরীর 
সামনে নীচে বাঁকা করে মাটীতে মাথা স্পর্শ করাতে হবে। 
হাত ছুটি তালু উপর দিক করে পিছনে রাখতে হবে। মাথা 
এবং শরীরের উধ্বাংশ তুলে মেরুদণ্ড সোজা কবে, হাত পিছনে 
সোজ! করে তালু ঘুরিয়ে তুলতে হবে, যাতে বুড়ো আঙ্গুল 
শরীরের কাছে আসে । হাত ও শরীরের উধ্বাংশ নামিয়ে 
আবার পুর্বাবস্থায় ফিরিয়ে আনতে হবে। 


কো্ঠকাঠিন্য আরোগ্যের জন্য নিন্গের ব্যায়ামগুলির 
সাহায্য নেওয়। যেতে পারে 


১নং ব্যায়াম--ছোট নীচু একটি জলচৌকির উপর বসে 
শরীর ডান দিকে নীচু করে, পেটের উপর চাপ রেখে শরীর 
ঘুরিয়ে ডান দিকে আনতে হবে। শরীর আবার সোজা করে 
বাম দিকে নীচু হতে হবে, শরীর ঘুরিয়ে ডান দিকে 
আনতে হবে। 
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২শং ব্যায়াম--পিঠের উপর শুয়ে হাত দুপাশে কাধ 
বরাবর ছড়ান থাকবে । পা! ছুটি হাটু ভাজ করে ডান দিকে 
ঘুরিয়ে নিতে হবে এমন ভাবে যাতে উরু ছুটি পেটের উপর 
চেপে থাকে । এইভাবেই পা ছুটি ছুলিয়ে ডান থেকে বাম 
দিকে এনে মেঝের অল্প উপরে রাখতে হবে। এর পর প৷ 
নীচে সোজা! করে আরম্তের অবস্থায় নিতে হবে । এইভাবে 
পা ঘ্বরাবার সময় মনে রাখতে হবে যেন সব সময় পা ডান 
থেকে বাম দিকে যায়; কখনও বাম থেকে ডান দিকে 
যাবেনা । কারণ বৃহদন্ত্রের উপর চাপাটি মলের নিজন্য স্বাভাবিক 
গতির পরিপন্থী না হয় তা দেখতে হবে । 


যন্ত্রণাদায়ক তলপেটের বেদন! উপশমের জন্য ব্যায়াম-_ 


অনেক সময় দীড়ানে। বা চলাফেরার ভঙ্গী বা 9930015 
এর বিকৃতির দোষে পেটের যন্ত্রগুলি ঝুলে পড়ে এবং বস্তি 
কোটরের যন্ত্রাদির উপর চাপ দেয়, অথবা জরায়ু পশ্চাতে 
বেঁকে যাওয়ার ফলেও এই ব্যথা হয়। নিম্নলিখিত ব্যায়াম 
দ্বার এক্ষেত্রে আরোগ্য লাভের উপায় আশাকরা যায়। 


১নং ব্যায়াম_ হাটুগেড়ে বুক মাটাতে যতটা সম্ভব স্পর্শ 
করে মুখ একপাশে ফিরিয়ে রাখতে হবে, এবং হাত স্ববিধামত 
রাখলেই চলবে । এই অবস্থায় তিন থেকে পাঁচ মিনিট থাকলে 
ব্যথার উপশম অনেক সময় হয়ে থাকে । এর ফলে পেটের 
ঝুলে পড়া যন্ত্রগুলি মাধ্যাকর্ষণের ফলে উপরে আকৃষ্ট হয় এবং 
পিছনে বাঁকা জরায়ু সামনে উপরে আকৃষ্ট হয়। 


২নং ব্যায়াম তলপেটে দ্রুত রক্ত চলাচল করান এবং 
যন্ত্রণা নিরোধক হিসাবে এর প্রয়োজন আছে। হাটু ভাজ 
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করে, পিঠের উপর শুয়ে হাত হাল্কা ভাবে তলপেটের উপর 
রাখতে হবে। ধীরে ধীরে পেটটি স্ফীত করতে হবে এবং 
আবার পূর্বাবস্থায় ফিরিয়ে আনতে হবে । হাত দিয়ে পেটের 
অবস্থা অনুভব করা ভাল। মেয়েদের মধ্যে শতকরা সত্তর, 
আশী জনের প্রত্যেক মাসে নিদিষ্ট খতুর সময় তলপেটে 
ব্যথার ভুক্তভোগী হতে দেখা যায়। বেশির ভাগ ক্ষেত্রেই 
দেখা গেছে পেশী ছূর্বলতাই এর প্রধান কারণ । 980] 
এবং [119 নামক অস্থি ছুটিকে বস্তি কোটরে যে রগগুলি ধরে 
রেখেছে, সে গুলির কাঠিন্য বা অতিরিক্ত 06111)6২5 এর 
ফলেও অনেক ক্ষেত্রে বিশেষ সময়ে এই ব্যথা 
অন্বুভূত হয় । 

প্রচুর পরিমাণে সিঁড়ি বেয়ে উঠানামা এবং বিশেষ 
ধরনের ব্যায়ামদ্বারা এ 11980767005 বা রগগুলি যাহাতে 
অপেক্ষাকৃত বিস্তৃত হয় তার ব্যবস্থা করা দরকার । 

এই ব্যথা দীর্ঘস্থায়ী হলে চিকিৎসকের সাহাষ্য 
নেওয়। ভাল । 

এছাড়া শারীর শিক্ষা ক্লাসে লাফিয়ে মাট।তে পড়বার সময়, 
ভুল অবতরণ ভঙ্গীর ফলে মেরুদণ্ডে ঝাঁকি লাগার জন্য, 
অতিরিক্ত ভারী দ্রব্য তোলার জন্য এবং অন্যান্য কারণে' 
অনেক সময় তলপেটের ব্যথা হতে পারে । 

শিক্ষিকাকে, এইসব ছুূর্ঘটনা ঘটতে না দেবার জন্য যথেষ্ট 
সাবধানতা পূর্বেই অবলম্বন করতে হবে। এজন্য অবতরণের 
কৌশল, শিক্ষা, উপযুক্ত সাহায্য ( ৪0201, ) উপযুক্ত 
উপকরণ ইত্যাদির প্রতি যেন তার যথেষ্ট লক্ষ্য থাকে। 
মেয়েদের খতুর সময় লাফান, বা! পা উপরে তোলার ব্যায়াম 
যেন না দেওয়া হয়। এছাড়া অন্যান্য সহজ ব্যায়াম স্বাভাবিক 
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স্বাস্থ্যে করানোতে কোন ক্ষতির সম্ভাবনা নেই। বরং অনেক 
সময় নিয়মিত ব্যায়াম, দৌড়ান, লাফানর ফলে মেয়েদের 
ধতু সংক্রান্ত অনেক গোলযোগ সেরে যেতে দেখা গেছে। 
সুতরাং ছাত্রীদের সঙ্গে সহজ আলোচনা এবং উপদেশ দ্বার 
শারীর শিক্ষিকা এ সম্বন্ধে তাদের অহেতুক ভীতি, অস্থাচ্ছন্দ্য 
বোধ এবং খেলায় অনিচ্ছা সহজেই দূর করতে পারেন । 


